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® 
НЭННИ — адаптированная молочная смесь, 
сохраняющая все полезные природные свойства 
натурального козьего молока 


® Максимально приближена к грудному молоку 

е Способствует комфортному пищеварению ребенка 

® Способствует снижению риска развития аллергических реакций 
® Не содержит пальмовое масло 


ВАШ МАЛЬШ РАСТЕТ ЗДОРОВЫМ! 


от редактора 


3 қ 7 олноценное 
спецвыпуск сбаланси- 
«ПИТАНИЕ» а рованное 
9412018 питание- 
Й Г обязательное усло- 


вие здорового раз- 
вития малыша. 
Важно, чтобы кро- 
ха ежедневно полу- 
чал нужное количе- 
ство белков, жиров, 
углеводов, витами- 
нов и микроэле- 
ментов. Благодаря 
этому он будет расти здоровым и радовать вас своей 
сообразительностью. Сначала все более-менее 
понятно, ведь лучшая еда ~ это грудное молоко. Но 
чем быстрее кроха растёт, тем больше вопросов воз- 
никает у мамы: как кормить, чем кормить, как часто 
кормить... Интернет пестрит советами, но не всем 
можно доверять. В нашем спецвыпуске «Питание 
малыша» мы откроем все секреты правильного пита- 
ния, начиная с грудного вскармливания и заканчивая 
вкусными и полезными рецептами для подросших 
малышей. Наши авторы - врачи-специалисты! Что 
делать, если малыш отказывается от груди, какую 
«кисломолочку» лучше предложить крохе, как ввести 
прикорм, в каких продуктах содержится больше все- 


Анна Абрамова, 
выпускающий редактор 


В зтом спецвыпуске 


го кальция - об этом и многом другом читайте на 
как приучить кроху страницах нашего журнала. Незабывайте, что здоро- 
ктвердон пище вье ребёнка зависит от питания, и это в ваших руках. 


Кисломолочное „ствие 


ПРОДУКТЫ ИЗ СКВАШЕННОГО МОЛОКА ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ. А ТВОРОГ 
4 _ ВООБЩЕ – ПРОСТО КЛАДЕЗЬ БЕЛКА, КАЛЬЦИЯ И ФОСФОРА. 
Благодаря такому составу «кисломолочка» - это строи- 

тельный материал для мышц, костей скелета и зубов 


малыша. А ещё в ней содержатся полезные 
бактерии, укрепляющие иммунитет. Но с 
какого возраста и в каких количествах можно 
давать детям кисломолочные продукты? 
Читайте об этом в нашей статье (стр. 26). 


врач- 
гинеколог 


детский 
диетолог 


педиатр 


педиатр, 
гастро- 
энтеролог, 
к.м.н. 


педиатр 


микробиолог 


Меню кормящей мамы 

Молодая мама должна внимательно сле- 
дить за своим рационом. Что можно есть, а 
что находится под строгим запретом?! 


Хватает ли крохе молока? 

Как понять, наедается ли ваш мальш. Есть 
несколько простых способов определить, 
хватает ли крохе молока. 


мамартоЯ; 


СПЕЦВЫПУСК 


ПИТАНИЕ МАЛЫША 


СОДЕРЖАНИЕ 


КОРМИМ ГРУДЬЮ 


Меню кормящей мамы: всё по- 
правилам қ 8 
Теперь всё, что вы съедаете, 
попадает и в рациона малыша. 
Как нужно питаться, чтобы 
кроха получал только полезное? 
Хватает ли крохе молока? . 12 
Давайте разберёмся, действитель- 
но ли малыш недополучает моло- 
ка или вы волнуетесь напрасно 
Позы для кормления. 
Для того чтобы кормление 
грудью приносило максимум 
пользы, важна правильная поза 
Не хочу, не буду!.....................7 16 
Отказаться от маминой груди 
может каждый ребёнок. И 
причин для такого поведения 
может быть очень много 

Плюсы грудного вскармливания... 18 
Всем известно, что кормить 
грудью - это очень хорошо. Но 

в чём конкретно эти плюсы? 

6 правил кормления _. 20 
Чтобы этот процесс проходил 
легко, нужно придерживаться 
ряда простых правил 
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ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ 


Сочная радость... ....24 
Сок принесёт пользу крохе лишь 
в том случае, если соблюдать 
правила его потребления 
Кисломолочное удовольствие....26 
В кисломолочных продуктах 
содержатся полезные бактерии, 
укрепляющие иммунитет крохи 
0 пользе корнеплодов............28 
Когда можно включать в рацион 
малыша корнеплоды 

Рисинка к рисинке....................30 
Рис по праву является основой 
здорового питания 

Масло масляное...........................32 
Любое растительное масло 
принесёт малышу пользу 
Сезонные продукты.....................34 
Пора начинать прикорм, но све- 
жих овощей и фруктов сейчас уже 
почти нет. Чем же кормить кроху? 
Пшено для малышей..............36 
Как можно использовать пшено 
в детском рационе 

Похрустим с пользой.................38 
Так ли полезно давать сухую 
выпечку маленьким детям? 


26 


Кисломолочное удовольствие 

с какого возраста можно давать малышам 
кисломолочные продукты? И какие именно 
принесут максимум пользы? 


2 
Кати 


ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ 


Вводим прикорм по шагам... 42 
Заменяем грудное вскармливание 
блюдами из обычных продуктов 
Меню для микрофлоры .............46 
Необходимое равновесие кишеч- 
ной микрофлоры поддерживаем 

с помощью правильного питания 
Время перекусить 50 
При необходимости где-то задер- 
жаться с малышом на помощь 
приходят полезные перекусы 
Меню для чемпиона 

Как кормить ребёнка с учётом 
повышенных расходов энергии 
Обойдёмся без добавок...............56 
Кормим малыша экологически 
чистыми продуктами 

Почти как большой......................58 
Как приучить кроху к твёрдой 
пище, которую едят взрослые? 


ПОЛЕЗНЫЕ РЕЦЕПТЫ 


Полезный суп. 62 
Все виды супов обладают свой- 
ством стимулировать выделе- 
ние пищеварительных соков, 
необходимых для переваривания 
вторых блюд, и служат источни- 
ком энергии для ребёнка 

Морковь для карапуза 64 
Этот сладкий овощ хорош ив 
сыром, и в варёном, и в печёном 
виде, сам по себе или в компании 
с другими продуктами 
«Укрепляем рубежи». 66 
В рацион малыша обязательно 
должны входить продукты, 
богатые кальцием 

Вкусная рыбка. .68 
Если рыба редко бывает в меню 
вашей семьи, пора осваивать 
новые рецепты 

Ваш сыр готов, сэр! 70 
Твердый сыр содержит много 
полезных веществ. Однако его 
приготовление требует особой 
рецептуры и времени для 
вызревания. Можно ли давать 
такой продукт малышу? 


28 


0 пользе корнеплодов 

Вкусную картошечку любят почти все 
малышы, а вот заставить полюбить тыкву и 
морковку уже сложнее. Раскрываем секреты. 


Меню для чемпиона 

Ваш малыш занимается спортом? Значит, 
ему нужно специальное питание, восполняю- 
щее его калорийные затраты и поддержива- 
ющее энергию. 


58 


Почти как большой... 

Кроха подрастает, и настаёт время перехо- 
дить на твёрдую пищу. В каком возрасте это 
лучше всего делать и как приучать? 


Вкусная рыбка 

Рыба - источник незаменимых аминокислот, 
витаминов и микроэлементов. 4 вкусных 

и полезных рецепта из рыбы. 


Пушистое 
творчество 


ПУШИСТЫЙ ПЛАСТИЛИН РІЦЅН - ЛЁГ- 
КИЙ И НЕЖНЫЙ, КАК НЕВЕСОМОЕ 
ОБЛАЧКО. РАЗОМНИТЕ ЕГО, РАСПУ- 
ШИТЕ И СЛЕПИТЕ КОТИКА С ПУШИ- 
СТЫМ ХВОСТОМ ИЛИ КУДРЯВУЮ 
ОВЕЧКУ. ГОТОВУЮ ПОДЕЛКУ УКРАСЬ- 
ТЕ ДЕРЕВЯННЫМИ ДЕТАЛЬКАМИ И 
МЕХОМ ИЗ НАБОРА. ЕСЛИ ХОТИТЕ 
СОХРАНИТЬ ФИГУРКУ НА ПАМЯТЬ - 
ЗАПЕКИТЕ В ДУХОВОМ ШКАФУ И РАС- 
КРАСЬТЕ КРАСКАМИ. 


ИН ЖДЕТ 


У СЕРВИСА «УЖИН ДОМА» ПОЯВИ- 
ЛАСЬ ФУНКЦИЯ «СОБЕРИ САМ». 

МОЖНО ВЫБРАТЬ НАБОР ПРОДУК- 
ТОВ С РЕЦЕПТАМИ НА СВОЙ ВКУС, 


А ЕЩЁ ДОБАВИТЬ К НАБОРУ СУПЫ, 
САЛАТЫ, ДЕСЕРТЫ И СМУЗИ. 
ГОТОВЬТЕ КАЖДЫЙ ДЕНЬ ЧТО- 
НИБУДЬ НОВОЕ. С ОКТЯБРЯ СЕРВИС 
ПРЕДСТАВИТ ОБНОВЛЕННЫЙ 
ДИЗАЙН УПАКОВКИ И РЕЦЕПТОВ. 


Стульчик на всё 
детство 


Стульчик Кід-Ріх — отличный друг 

и помощник малышу на долгие годы. 
Выполнен из натурального дерева, 
легко регулируется под любой возраст, 
рекомендован ортопедами. Стульчик 
имеет двойную спинку, адаптирован- 
ную под естественные изгибы позво- 
ночника и дающую максимальную 
поддержку спине. Благодаря регули- 
ровке можно использовать для детей 
от 6 месяцев до 16 лет. 


Перекус всегда с собой 


На прогулки с малышом очень удобно 
брать чашку «Мир детства» для все- 
возможных детских закусок - печенья, 
фруктов, овощей. Пластичные лепест- 
ки крышки удерживают содержимое 
таким образом, чтобы ребёнок легко 
достал дольки или кусочки из чашки, 
ничего не просыпав. Прорезиненное 
дно и ручки не позволят чашке 
выскользнуть из рук. 


ЧИТАЙ 
улллм,Зтоп!И. ги 


месяцев 


Конкурсы, опросы, форум, 

рейтинг роддомов, калькулятор 
беременности, полная и проверенная 
информация о беременности, родах 
и первом годе развития малыша, 


деть Фремениасто 
станет арии Феменом 
Фей жизни! 


СЧАСТЛИВАЯ БЕРЕМЕННОСТЬ 
с МАЛА. топи. п 


СКАНИРУЙ КОД 
И ЗАХОДИ НА САЙТ 


Вместе весело играть 


«АГУША» ВЫПУСТИЛА НОВИНКУ - НАСЫЩЕННЫЕ ВИТАМИ- 
НАМИ ПИТЬЕВЫЕ ПЮРЕ «ИММУНИТИ» (С 6 МЕС.) ИЗ ЯГОД И 
ФРУКТОВ В ИГРОВОЙ УПАКОВКЕ. САМОЛЁТЫ, МАШИНЫ, 
КАРЕТЫ И ДАЖЕДИЛИЖАНСЫ - МАЛЫШ МОЖЕТ СОБРАТЬ 
ЦЕЛУЮ КОЛЛЕКЦИЮ ТРАНСПОРТНЫХ СРЕДСТВ. ПЕРЕД ВВО- 
ДОМ НОВЫХ ПРОДУКТОВ НЕОБХОДИМО ПРОКОНСУЛЬТИРО- 
ВАТЬСЯ СО СПЕЦИАЛИСТОМ. 


Нежность от 
прир оды 
ДЕТСКИЕ ВЯЗАНЫЕ КОМБИНЕЗОНЫ ОТ 
КОМПАНИИ МІМІВАВҮ ПРИВЛЕКАЮТ НЕ 
Г ТОЛЬКО СВОИМ ВНЕШНИМ ВИДОМ (БЕЗ- 
УПРЕЧНО АККУРАТНОЙ ВЯЗКОЙ С КРА- 
СИВЫМИ «КОСАМИ», БОЛЬШИМИ ПУГО- 
Новая коляска Непйеег ВИЦАМИ ИЗ НАТУРАЛЬНОГО ДЕРЕВА, 
Вамеп отлично подойдёт ПРИЯТНЫМ НАБОРОМ ЦВЕТОВ), НО И 
шие меры родится ТЕМ, ЧТО СДЕЛАНЫ С УМОМ. ЧТОБЫ 
ная МАЛЫШУ БЫЛО УДОБНО, В КОМПАНИИ 
кляски придетвя кара СОЗДАЛИ БЕСШОВНУЮ ВЫКРОЙКУ И 
азиму Еслишан глубокая ВЯЖУТ ВСЕ ИЗДЕЛИЯ ЦЕЛИКОМ. НИ 
люлька с деревянным ОДИН ШОВЧИК ИЛИ УТОЛЩЕНИЕ НЕ 
дном будет удобным и СОПРИКАСАЕТСЯ С НЕЖНОЙ КОЖЕЙ 
тёплым гнёздышком для РЕБЁНКА, НЕ ТРЕВОЖИТ ЕГО И НЕВЫЗЫ- 
вашего крохи. ВАЕТ КАКИХ-ЛИБО НЕУДОБСТВ. 


ПРАЗДНИК МАМ 


Компания «Биоподушка» приглашает всех на праздник 
для будущих и молодых мам МатаРацу, который прой- А Қалды забавя за 
дет в Москве 15-16 декабря. Праздничная программа Б а рейс 


для всей семьи: шоу, конкурсы, мастер-классы и лекции 
отлучших специалистов в области материнства, дефи- 
ле будущих мам и арт-показ «Счастливые животики». 
Ярмарка товаров для беззаботного материнства и дет- 
ства порадует предновогодними скидками, а в конце 
праздника гостей ждёт розыгрыш подарков. 


кормим грудью 


Теперь все, что вы съедаете, попадает 
и в рацион малыша. Как нужно питаться, 
чтобы кроха получал только полезное? 


Ор це 

мамы 7 

ацион кормящей мамы 

должен быть достаточ- 

ным по калорийности, 

содержанию белков, 
жиров, углеводов, витаминов и 
минералов. В общем, соблюдение 
этих рекомендаций полезно для 4 
всех. Если из-за увлечения раз- 
личными диетами эти принципы 
не учитываются, то в результате 


организм малыша может недопо- 
лучать важные компоненты. 
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Белки 

Ежедневньш рацион кормящей 
мамы должен включать 110-115г 
белка, из которых 70-80 % прихо- 
дится на белок животного проис- 
хождения. Источники белка по 
возможности должны быть раз- 
нообразными: мясо, рыба, молоч- 
ные продукты. Из мясных про- >, 
дуктов наиболее подходящими в 
период лактации являются 
нежирные говядина, свинина (их 
филейная часть всегда более 
постная; следует также помнить, 
что в белом мясе содержится 7 
меньше жира, чем в красном), “7? 
белое куриное или индюшачье # 
мясо, мясо кролика. Кожу с пт 
цы необходимо снимать, види- Зу. 
мый жир с мяса удалять. Из рыб 


Фото: Перозйрнооз 


Для нормального тече 
ния периода грудного 
вскармливания будущей 
маме необходимо упо 


треблять достаточное 
количество жидкости. 
Общий её объём во вре- 
мя лактации приближа- 
ется к2 литрам (учиты- 
вая супы, чай ит.д.). Это 
приблизительно на 1 
литр больше объёма 


жидкости, употребляе- 
мого во время беремен: 
ности. Кормящим мамам 
рекомендуются чай, 
соки (свежевыжатые), 
минеральная вода без 
газа, кисломолочные 
напитки. (В первые сутки 
после родов, до прихода 
молока, потребление 
жидкости нужно ограни- 
чить до 600-800 мл) 


предпочтительны хек, треска, 
навага, ледяная, камбала. 

Ежедневно в рацион можно 
вводить куриное яйцо - сочета- 
ние аминокислот в нём является 
оптимальным. Яйца следует 
варить вкрутую. 

Источником растительного 
белка являются крупы, из кото- 
рых во время грудного вскармли- 
вания, как и во время беременно- 
сти, следует отдать предпочтение 
гречневой, рисовой. 

Что нельзя? Обычно из рациона 
исключают белок молодого мяса, 
обладающего высокой аллерген- 
ностью: телятину, цыплят, поми- 
мо этого рациональней воздер- 
жаться и от употребления бара- 
нины. Паштеты, муссы и другие 
продукты, содержащие сырые 
яйца, также как и яйца, сварен- 
ные всмятку, могут ЯВЛЯТЬСЯ 
источником сальмонеллёза и дру- 
тих кишечных инфекций и поэто- 
му должны быть исключены из 
питания женщины, кормящей 
грудью. Кисло- 
молочные про- 
дукты акти- 
визируют 
процессы 
пищеварения, 


поэтому их лучше не употреблять © ЕСЛИ У КРОХИ 


вечером, во избежание наруше- 
ний сна, однако при возникнове- 
нии запоров, что особенно акту- 
ально в первые 10-14 дней после 
родов, выпитая на ночь просток- 
ваша или свежий кефир помогут 
решить эту проблему. 


Жиры 

Жирам, невзирая на неприяз- 
ненное отношение к ним в рамках 
многочисленных диет, отводится 
важная роль в рациональном 
питании. Они являются строи- 
тельным материалом организма. 
Мамам, кормящим грудью, реко- 
мендуется ввести в рацион под- 
солнечное, кукурузное, оливко- 
вое масла; допустимо 
употребление сливочного масла. 
Количество жиров в маминой 
диете никак не влияет на жир- 
ность грудного молока. 

Молочные и кисломолочные 
продукты лучше употреблять 


Ж (оф 


курице, телятине. С курицы обязательно снимайте 
кожу. И, конечно, исключите из рациона колбасные 
изделия. Они содержат красители и консерванты. 


ВОЗНИКНЕТ 
ЗАПОР, ПОМОЖЕТ 
КЕФИР ИЛИ 
ПРОСТОКВАША 


обезжиренные или пониженной 
жирности: кефир, йогурт, молоко 
- 1%-й жирности, творог - не 
более 5%, сыр - максимум 30% 
(адыгейский, чечил). 

В жирной рыбе, особенно мор- 
ской, содержатся важные для 
организма полиненасыщенные 
жирные кислоты. Поэтому рыба, 
подвергшаяся тепловой обработ- 
ке, обязательно должна вклю- 
чаться в меню кормящих мам. 
Как и любой продукт, способный 
вызвать аллергическую реакцию, 
она должна вводиться в рацион 
постепенно. 


Отдавайте предпочтение пост- 
* ным сортам мяса - индейке, 
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Что нельзя? От «тяжёлых» 
жиров - бараньего или говяжьего 
сала, маргарина - в период корм- 
ления грудью лучше отказаться. 
Во избежание передозировки 
витамина А, которая может быть 
опасной для ребёнка, особенно на 
фоне приёма поливитаминных 
комплексов для беременных и 
кормящих, следует исключить из 
рациона печень рыб (например, 
трески). 

Все колбасы и сосиски обычно 
содержат нитриты, используемые 
для придания им аппетитного 
розового цвета. В организме 
нитриты превращаются в нитро- 
зоамины - вещества, обладающие 
канцерогенным действием (про- 
воцирующие развитие онкологи- 
ческих заболеваний) и абсолютно 
противопоказан- 
ные грудным 
детям. 


Углеводы 
Основным 
источником энер- 


>. Совете 


содержать бактерии – возбудители кишечных инфек- 
ций. Поэтому бри и камамбером лучше лакомиться 
после завершения грудного вскармливания. 


гии, используемым практически 
всеми клетками нашего организ- 
ма, являются углеводы (глюкоза). 
Соотношение белков, жирови 
углеводов в сбалансированном 
рационе обычно 1: 
Улучшению пищеварения и 
витаминизации, а следовательно, 
обогащению витаминами грудно- 
го молока способствует употре- 
бление зернового хлеба, хлеба из 
муки грубого помола, хлеба с 
отрубями. Каши, особенно греч- 
невая, рисовая из цельного зерна, 
овсяная, мюсли также должны 
присутствовать в рационе в пери- 
од грудного вскармливания. 
Также в меню можно включить 
макаронные изделия из муки 
твёрдых сортов пшеницы. 
Большинство овощей и фрук- 


Откажитесь от непастеризован- 
ных мягких сыров — они могут 


9 ФРУКТЫ И ОВОЩИ 
СОДЕРЖАТ 
КЛЕТЧАТКУ 
И ПОМОГАЮТ 
РАБОТЕ КИШЕЧНИКА 


тов являются источниками не 
только углеводов, но также вита- 
минов и микроэлементов. 
Яблоки, груши, сливы и другие 
желеобразующие фрукты и ягоды 
богаты пектином, благоприятно 
влияющим на пищеварение. 

Самыми безопасными в отно- 
шении вызываемых аллергиче- 
ских реакций у беременных и 
кормящих признаны лесные яго- 
ды: черника, голубика, брусника, 
клюква. Избыток некоторых 
фруктов и овощей - слив, огур- 
цов, сухофруктов - может 
вызвать расстройства пищеваре- 
ния у крохи, поэтому при введе- 
нии их в рацион кормящей мамы 
необходимо внимательно следить 
за общей реакцией малыша, сту- 
лом и тд. Виноград следует резко 
ограничить, так как его употре- 
бление часто приводит к разви- 
тию метеоризма и расстройствам 
стула у ребёнка. 

Что нельзя? Кормящим мамам 
не рекомендуется резко менять 
свой рацион. Наоборот, введение 
каждого нового продукта должно 
быть крайне осторожным, уме- 
ренным и постепенным. 

Это касается и введения в меню 
экзотических фруктов, не произ- 
растающих в данной местности. 
Многие из этих фруктов потенци- 
ально аллергенны - повышают 
аллергическую настроенность 
организма ребёнка. Не рекомен- 
дуются мёд и шоколад, икра, кре- 
ветки - продукты, входящие в 
список известных аллергенов. Ч 


мама 
И 


УМНЫЙ ЖУРНАЛ ДЛЯ СОВРЕМЕННЫХ РОДИТЕЛЕЙ 
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ПРОФИЛАКТИКА 
ПРОБЛЕМ 


Почему важный “> 
прививки | @ 


как ме 
баланс 
| вотношениях 


ДЛЯ ЛИЦ, ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 16 ЛЕТ, 


| Раи Жо 
ОШИ 10 ОК после 


развитие 
крохи 


кормим грудью 


Вам кажется, что 
малыш не наедается? 
Бабушки рассказыва- 
ЮТ, ЧТО «род не молоч- 
ный», а подруги при 
каждом звонке спра- 
шивают - не перешли 
ли вы ещё на смеси? 
Отставить панику! 
Давайте разберём- 
ся, действительно 

ли малыш недополу- 
чает молока или вы 
напрасно волнуетесь. 


онять, хватает ли ребёнку 
молока, можно, опираясь 
на ряд критериев. 


Некоторые показатели 
более важны, другие - менее, но 
все они должны оцениваться в 
совокупности друг с другом. 


«Материнские» критерии 
Эти показатели нехватки моло- 
ка связаны с состоянием мамино- 
‚ го организма: 
® грудь за время беременности 
не увеличилась; 
Ф нет выделения молозива в 
конце беременности и, что ещё 
важнее, после родов; не удаётся 
получить молоко при сцежива- 
нии на 3-4-е сутки после родов 
(или хотя бы через 10 суток). 
Ясно, что все эти признаки 


малыш весьма относительны, так как 
следите, реа адывал- отражают скорее субьективную 
правильно пр груди: а оценку, а не объективные показа- 
сяк мамино ск Вме- тели. Так, женщина может не 
1 захватъвал с сковым обращать внимания на увеличе- 
Це с околосо! ние размера груди во время бере- 
Ч кружком менности, аневозможность сце- 


Фото: бВишетоск. 


дить молоко может указывать не 
на его отсутствие, а недостаток 
мастерства или же тугую грудь. 


Самочувствие младенца 
Показатели, связанные с дет- 
ским самочувствием, более объ- 
ективны, поэтому именно на них 
обычно ориентируются при оцен- 
ке количества молока. 
Моча При нехватке молока 
малыш мочится менее 6-8 раз в 
сутки; при этом моча может быть 
более концентрированной, чем 
обычно: имеет выраженно жёл- 
тый цвет и сильный запах мочи. 
Однако этот критерий нельзя 
считать достоверным, если мла- 
денца дополнительно допаивают 
или, напротив, он обезвожен по 
какой-то причине, не связанной с 
количеством молока (например, в 
результате жидкого стула и рвоты 
при кишечной инфекции). Также 
трудно оценить этот показатель, 
если малыш находится в однора- 
зовых подгузниках. 
Стул Если малыш получает 
недостаточно молока, у него 
отмечается «голодный стул». 
Таким термином обозначают кал, 
характерный при недоедании. 
Если в нормеон бывает кашицео- 
бразным и своей консистенцией 
напоминает негустую сметану, то 
«голодный стул» отличается 
большей плотностью, более тем- 
ным (коричневатым или зелено- 
ватым) цветом и более скудными 
порциями. 
Вес тела Нехватка молока озна- 
чает недоедание и приводит к 
недостаточному набору веса 
трудничком. Показательный 
период - не меньше двух недель. 
Только за это вре- 
мя можно пра- 
вильно оценить 
прибавку веса. 
За две недели 
она должна 
составлять не 


менее 250 граммов, или 500 грам- 
мов за месяц. К взвешиванию 
после кормления обычно прибе- 
тают для того, чтобы составить 
представление, сколько малютка 
съедает каждый раз. Но делов 
том, что ест грудничок крайне 
«неравномерно» - как в течение 
суток, так и день ото дня. В одно 
кормление он может скушать 50 
мл, затем 120 мл, потом всего 25, а 
затем вновь 50. При такой боль- 
шой разнице между порциями 
сложно определить, что является 
для младенца нормой. 

Поведение при кормлении Если в 
материнской груди недостаточно 
молока, малютка не наедается и 
проявляет беспокойство. В норме 
крошка, насытившись, к концу 
кормления начинает засыпать. 
Если молока у мамы мало, малыш 
остаётся голодным и не может 
заснуть. Обычно, опорожнив 
одну грудь, он начинает «проте- 
стовать»: хватается за сосок, но 
тут же бросает его, так как моло- 
ко не поступает ему в ротик стру- 
ёй. Если такое происходит, нужно 
переложить ребенка к другой, 
еше полной, груди. 

Пауза между кормлениями Если 
малыш не наедается, он не выдер- 
живает достаточного промежутка 
между кормлениями. Однако зтот 
критерий весьма относителен, так 
как очень немногие дети выдер- 
живают до следующего кормле- 
ния строго 2,5-3 часа. Крометого, 
дети могут просыпаться не толь- 
ко от голода, но и от колик или 
плохого самочувствия, связанно- 
го с другими причинами. Но если 
кроха постоянно просыпается 
через 1-1,5 часа и каждый раз 


: 2 0, о е р Нет смысла взвешивать кроху 
: 2 после каждого кормления. 
: Важен период длительностью не меньше двух недель 


— только за это время можно правильно оценить 
прибавку веса у малыша. 


0 ПРИКЛАДЫВАЙТЕ 


МАЛЫША К ГРУДИ 

ПО ТРЕБОВАНИЮ, 
ЭТО УЛУЧШИТ 
ЛАКТАЦИЮ а 


жадно сосёт грудь, то, скорее все- 
то, он действительно не наедает- 
ся. Если вы отметили несколько 
из перечисленных признаков, 
можно заподозрить нехватку 
грудного молока. К способам 
повышения лактации относится 
кормление малютки по первому 
требованию. Прикладывайте его 
к груди всякий раз, как он про- 
снётся и заплачет, и позволяйте 
ему находиться у груди столько, 
сколько он сам пожелает. 
Следите, чтобы малыш правиль- 
но захватывал сосок: вместе с 
околососковым кружком, так 
чтобы его нижняя губа была 
отвёрнута наружу. Если крошка 
не наестся из одной груди, пере- 
ложите его к другой. Кормление 
из обеих молочных желёз значи- 
тельно стимулирует выработку 
молока. К дополнительным спо- 
собам стимуляции лактации 
относятся специальные чаи для 
кормящих матерей. А главное - 
ваша уверенность в победе! Ч 


кормим грудью 


Ры” 


Позы для кор 


Грудное вскармлива- 
ние - процесс долгий. 
Это с одной сторо- 
ны. С другой - оно 
должно приносить 
радость и маме, и 
ребёнку, должно быть 
минутами отдыха, 
спокойствия и гар- 
монии между мамой 

и крохой. А для этого 
важно правильно рас- 
положиться. 


о временем мамы выбира- 
ют для себя наиболее 
оптимальное положение 
во время кормления тру- 
дью: чтобъ и спина не устала, и 
ребёночку было хорошо. Как пра- 
вило, мама варьирует 2-3 поло- 
жения при кормлении. Между 
тем поз для кормления гораздо 
больше и стоит использовать раз- 
ные - в зависимости от ситуации. 


Колыбелька 

Это классический вариант, кото- 
рый используют практически все. 
Мама сидит, держа ребёнка на ру- 
ках и прикладывая к груди. Этот 
вариант хорош тем, что крохауют- 
но покоится на руках, причём сво- 
бодной рукой мама может направ- 
лять его головку в сторону соска. 


мления 


Но есть и минусы. При продол- 
жительном кормлении в такой 
позе затекает спина, ноги, устают 
руки. Поэтому устраивайтесь 
поудобнее при кормлении. Под 
спину стоит положить подушку. 
Другую подушку положите себе 
на колени под малыша - так 
меньше устают руки. 


Лёжа на спине 

Этот вариант для настоящих 
гурманов грудного вскармлива- 
ния. Мама лежит на спине так, 
как ей удобно, а ребёнок - у неё 
на животе. Именно так происхо- 
дит первое прикладывание к гру- 
ди после родов. У малыша сраба- 
тывает инстинкт, и он ротиком 
обязательно найдёт сосок и пра- 
вильно обхватит его. 


е ЕСЛИ МАМА 
С РЕБЕНКОМ 
СПЯТ ВМЕСТЕ, 
КОРМИТЬ ЕГО 
МОЖНО ЛЕЖА 


Зту позу стоит использовать и 
мамам, у которых повышенное мо- 
локоотделение. При обычной позе 
молоко льётся рекой, ребёночку 
трудно удержать этот поток, он 
захлёбывается. А вположении на 
спине молоко течёт как бы вверхи 
потому не так сильно. 


Из-под мышки 

В этой позе мама сидит, а ребё- 
нок лежит под мышкой, ножки на 
диване, голова на маминых коле- 
нях под грудью. Эта поза хороша 
тем, что помогает контролиро- 
вать захват соска, а потому подхо- 
ДИТВ случае, пока малыш сам это 
делает не очень хорошо. А кроме 
того, это прекрасная поза для 
профилактики лактостаза, ведь 
таким образом ребенок захваты- 
вает огромный сегмент снизу и 
рядом с подмышкой. Для боль- 
шего удобства под ребенка также 
следует положить подушку. 


Лежебоки 
Если мама с малышом спят 
вместе, то это положение позво- 
лит почти не просыпаться для 
кормления. Надо лишь лежать на 
боку, голова на подушке, а плечи 
обязательно ниже подушки - 
иначе будет неудобно и ничего не 
получится. Следите, чтобы ребё- 
нок также лежал на 
боку, лежать на . 
спине при корм- 
лении недопу- 
стимо, иначе ему 
неудобно будет 
глотать. Эта поза 


также подходит мамам после 
кесарева сечения или если есть 
швы на промежности. 


Полулёжа 

В этом варианте мама полуле- 
жит, опираясь на локоть, а ребё- 
ночек прикладывается к «верх- 
ней» груди, а нек «нижней», какв 
предыдущем случае. На самом 
деле в таком положении мама 
долго не пролежит - затечёт рука, 
эту позу можно использовать для 
экспресс-кормления. И ещё она 
очень подходит для профилакти- 
ки застоя молока у середины 
труднои клетки. 


На весу 

Ходить по комнате, укачивая 
малыша на руках и дав ему грудь, 
— это прекрасный способ успоко- 
ить раскапризничавшегося 
ребёнка и помочь ему заснуть. 
Когда он немного подрастет, то 
удерживать на руках и одновре- 
менно кормить может быть тяже- 
ловато. В этом случае можно 
использовать слинг. 


Тет-а-тет 

Когда ребёнок уже начинает 
сидеть, ему может быть скучно 
кормиться лёжа. К тому же всё 
чаще после кормления он не сра- 
зу засыпает. Тогда можно кор- 
мить малыша, посадив его на 
колени лицом к себе и слегка 
наклонившись. При таком спосо- 
бе ребёнок более активен во вре- 
мя кормления, как правило, при 
этом он сам держится за мамину 
грудь. Правда, иногда дети 
отвлекаются на окружающие 
предметы. 


. 
ъ2 Приобретите специальную поду- 
є $ Совот. ЕЕ га 


шку для кормления малыша. Она 


позволяет снизить нагрузку на мамину спину, а малышу 
будет удобно на неё опираться. Такую подушку можно 
купить ещё во время беременности. 


ВАЖНЫЕ 
ПРАВИЛА 


Правильно подобранная поза помо- 
жет не только расслабиться во время 
кормления, но и решить проблемы 
при затруднении молокоотделения 
или лактостазе. 


В любом положении при корм- 

лении всё тело ребёнка - от 

головы до ножек - должно нахо- 
диться в одной плоскости. 


Подносите малыша к груди, а не 

грудь - к нему. Не склоняйтесь 

сами над ребёнком, так очень 
быстро заболят мышцы спины. 


Самый сильный отток молока 

идёт там, куда упирается ниж- 

няя челюсть малыша. А потому 
варьируйте положения ребёнка в 
зависимости от того, какой сегмент 
груди надо «разгрузить» от молока. 


Ине бойтесь экспериментиро- 

вать с позами для кормления. 

Ведь кормление - это ваш спо- 
соб общения с малышом. А оно долж- 
но быть разнообразным. 
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Не 


0чу не оуду! 


Отказаться от груди может не только новорож- 
дённый малыш, но и ребёнок постарше. И причин 
для такого поведения может быть очень много. 


ейчас практически каж- 

дая мама знает, что кор- 

мить малыша грудью 

нужно и полезно. Кроме 
того, это ещё и удобно, и приятно 
и маме, и малышу. Однако иногда 
при грудном вскармливании воз- 
никают трудности. 


Почему так происходит 
Одна из причин — это недоста- 
точное количество молока У 
мамы. В этом случае нужно обра- 
титься за консультацией кврачу 


и продолжать сцеживать грудь. 
Также попробуйте использовать 
все доступные вам способы уве- 
личения лактации. 

® Кормите ребёнка как можно 
чаще: по крайней мере не реже, 
чем каждые два часа. 

Ф Постарайтесь, чтобы во время 
кормления между вами и малы- 
шом был телесный контакт. Это 
облегчает выход молока. Вы 
можете раздевать кроху на время 
кормления. 

© Носите кроху на руках как 


фФ 
можно больше. Во-первых, если 
малыш находится близко к вашей 
груди, это стимулирует образова- 
ние молока, а во-вторых, период 
времени, когда вы можете носить 
на руках вашего кроху, так 
быстротечен - постарайтесь? 
насладиться им сполна! 
® Постарайтесь успокоиться и 
посвятить себя и свои мысли 
только малышу. Договоритесь с 
близкими, чтобы они взяли на 
себя часть домашних забот. А 
лучше все. Думайте только о 
малыше и о хорошем. 
© Ухаживайте за грудью и масси- 
руйте её до и после кормления. 
Также можете попросить кого- 
нибудь из родных сделать вам 
расслабляющий массаж спины, 
® Примерно за десять минут до 
кормления выпивайте стакан 
жидкости. Например, тёплый ча 
с молоком. И следите за количе- 
ством выпитой жидкости. | 
Кормящей маме требуется выпи- 
вать около двух с половиной 
литров жидкости в день, ав жар- 
кую погоду больше. 
© Можете использовать народ- 
ные средства или гомеопатиче- 
ские для увеличения лактации, 
которые можно найти в аптеке. 
Также можете воспользоваться 
народными средствами. 


Меры приняты! 

Плоские соски Затруднять груд- 
ное вскармливание могут пло- 
ские или втянутые соски у мамы. 
В этом случае, чтобы кормление 
было успешным, надо сцеживать 
молоко с помощью молокоотсоса, 
это поможет «вытянуть» сосок. 
Также есть специальные приспо- 
собления для вытягивания соска. 
Их можно найти в аптеке или в 
специализированном магазине. 
Лучше позаботиться об этом ещё 
во время беременности. Также 
можно использовать специаль- 
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6 ИНОГДА ПРИ 

ВСКАРМЛИВАНИИ 
МАЛЬША ГРУДЬЮ 

ВОЗНИКАЮТ 
ТРУДНОСТИ 


е 


ные накладки для плоских и втя- 
нутых сосков. Главное, чтобы во 
время кормления ребёнок полно- 
стью захватывал ареолу соска. 
Тогда возможно удастся обойтись 
без этих приспособлений. 

Тугая грудь, переполненная 
молоком, также может послу- 
жить причиной бунта. Просто 
крохе сложно захватить сосок. 
Сцедите немного молока перед 
прикладыванием ребёнка к гру- 
ди. 

Неприятный вкус Если причиной 
отказа является вкус молока, по 
возможности устраните из пици 
пряности, лук, чеснок. Также 
изменению вкуса способствует 
применение мамой лекарств. В 
этом случае докармливайте 
малыша из ложечки, а молоко 
сцеживайте. 

Посторонние ароматы Крохе 
может не понравиться запах 
маминых духов. Постарайтесь 
ими не пользоваться вообше или 
в крайнем случае не применяйте 
ихв области декольте. Старайтесь 
пользоваться дезодорантами без 
запаха. 

Беспокойная обстановка Ребенок 
может чувствовать мамино бес- 
покойство: если вы торопитесь, 
не давая малышу как следует 
захватить грудь, 
или кормление · 
происходит в 
незнакомой 
обстановке либо 
в присутствии 
незнакомых 


людей. В любом случае маме на 
период кормления следует забыть 
обо всех посторонних делах и 
сосредоточиться только на малы- 
шеи процессе кормления. 
Улыбайтесь малышу и по воз- 
можности кормите в уединённом 
месте. 
Недомогание крохи Малыш 
может отказаться от груди, если 
он плохо себя чувствует, у него 
болят ушки, режутся зубки, зало- 
жен носик, отсутствует аппетит 
или кроха ослаб из-за недомога- 
ния. В этом случае обязательно 
покажите малыша доктору. 
Продолжайте предлагать ребёнку 
грудь и сцеживать молоко. 
Пустышка Бывает так, что 
малыша избаловали соской- 
пустышкой или бутылкой. В 
таком случае ребёнок выбирает 
то, что ему удобнее. Случается, 
что выбор падает на соску, и 
малыш отказывается от груди. В 
этом случае соску следует исклю- 
чить, а вместо бутылки исполь- 
зуйте ложечку, пипетку или 
шприц без иглы. Одновременно 
чаще прикладывайте ребёнка к 
груди, особенно когда он сонный. 
Если кроха настойчиво требует 
бутылочку, то вместо смеси нали- 
вайте в неё сцеженное грудное 
молоко. Через несколько секунд 
быстро вытащите бутылочку и 
дайте грудь. Возможно, этот трюк 
придётся проделать несколько 
раз. 

Но главное средство борьбы за 
грудное вскармливание - это 
ваши любовь и терпение. Будьте 
уверены, что вы обязательно пре- 
одолеете все трудности и дадите 
вашему крохе самое лучшее! а 


сосать, ребёнок тут же перестаёт. 


. 
“ло Бывает так, что только начав 
ез (обот: 


Попробуйте сразу приложить его к другой груди. Если 
бросит - снова поменяйте грудь. Это очень хороший при- 
ём, если у мамы мало молока. 


ЧТО НУЖНО 

ПРЕДПРИНЯТЬ 
Конечно, можно ввести докорм 
смесью или вообще бросить кор- 
мить грудью, если малыш отказы- 
вается от груди. Это быстро и про- 
сто. Однако восстановить потом 
грудное вскармливание практиче- 
ски невозможно. 
Позтому, если вдруг кроха начина- 
ет отказываться от груди, необхо- 
димо предпринять следующие дей- 
ствия: 
© обязательно сцеживать молоко, 
чтобы оно продолжало вырабаты- 
ваться; 
Ф найти причину, по которой 
малыш отказывается брать грудь, 
и приложить максимум усилий, что- 
бы её устранить. 
Отказ ребёнка от груди проявляет- 
ся так: 
е малыш вообще не берёт грудь; 
е хорошо ест из одной груди, а от 
другой совсем отказывается; 
е грудь сосёт, только когда спит, а 
во время бодрствования - нет; 
® угруди ведёт себя беспокойно: 
чуть-чуть пососёт и бросит, плачет, 
потом снова начинает сосать, 
опять бросает, выгибается, отвора- 
чивается. 
Если вы заметили хоть один из 
зтих симптомов, необходимо 
искать причину и принимать меры. 
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Всем известно, что 
грудью - это очень х 


Грудное вскармлив 
приносит пользу н 


маль 
КОНК 


у, но и маме. 


ТНО ЭТИ ПЛЮС 


аждая женщина сама 
решает, кормить ли ей 
своего малыша грудью 
или нет, и если да, то 
сколько. Но представьте себе, 
природа позаботилась и о том, 
чтобы грудное вскармливание 
доставляло пользу и радость 
маме. Более того, грудное вскарм- 
ливание защищает её здоровье, 
снижает риск в будущем иметь 
заболевания молочных желёз. 


Для здоровья мамы 

В кормлении грудью есть много 
преимуществ и для здоровья 
мамочки, Благодаря ему организм 
быстрее восстанавливается после 
родов. Гормон окситоцин, выра- 
батывающийся в момент сосания 
груди ребёнком, способствует 
сокращению матки. В первые два 
месяца кормления ребёнка это 
поможет восстановить матку, а 
соседним органам занять свои 
прежние места. 

Кроме того, благодаря сосанию 
груди ребёнком в организме 
матери вырабатывается гормон 
пролактин, подавляющий выра- 
ботку гормонов, необходимых 
для овуляци. Благодаря пролак- 
тину новая беременность не 
наступит. Но для этого, конечно, 
кормление должно быть органи- 
зовано определённым образом. 

У мамочки при длительном 
кормлении грудью, так же каки у 
малыша, укрепляется иммунитет. 
А этот фактор связан с повышен- 
ным метаболизмом в организме 
кормящей мамы. Интенсивные 
обменные процессы ускоряют 
выведение токсинов, повышают 
темпы обновления костей итка- 
ней, а также делают слизистые 
оболочки менее восприимчивыми 
к возбудителям инфекции. 


Ценный источник 
Многие мамочки считают, что 
если они будут кормить кроху 


б КОРМЛЕНИЕ 
РЕБЁНКА ГРУДЬЮ 
УМЕНЬШАЕТ РИСК 
ОНКОЛОГИЧЕСКИХ 
ЗАБОЛЕВАНИЙ ® 


долго, то первоначальная форма 
их груди будет безвозвратно уте- 
ряна. Однако форма груди меня- 
ется не в процессе грудного 
вскармливания, а ещё в период 
вынашивания ребёнка, и стаж 
кормления не влияет на форму 
груди. Грудное вскармливание 
обладает защитным эффектом от 
плохого настроения и стресса. 
Кормление грудью при возмож- 
ности должно быть как можно 
дольше. Слова о том, что после 
года в материнском молоке нет 
ничего полезного, - не более чем 
предрассудок. Количество анти- 
тел в грудном молоке на протяже- 
нии всего срока кормления (год, 
два, три) только увеличивается. 
Грудное вскармливание особенно 
полезно деткам, предрасположен- 
ным каллергии, так как благода- 
ря маминому молоку повышается 
уровень веществ, отвечающих за 
дозревание желудочно-кишечно- 
го тракта малыша. 
Иммуноглобулин А, который 
защищает малыша от болезней, 
возрастает. Но помимо этого 
молоко остаётся ценным источ- 
ником белков, жиров, кальция и 
витаминов. 


Без риска! 

Часто заболевания груди у жен- 
щин, которые стра- 
дали до беремен- 
ности, скажем, 
мастопатией, даже 
при кормлении 
малыша всего око- 
ло трёх месяцев 


проходят. Мамы, которые не кор- 
мят своих малышей, увеличивают 
для себя риск возникновение 
заболеваний молочных желёз. 
Вырабатываемые организмом 
гормоны эстрогены способству- 
ют росту недоброкачественных 
клеток в репродуктивной систе- 
ме, а основной «молочный» гор- 
мон пролактин как раз подавляет 
выработку эстрогена и замедляет 
рост клеток вообще. 

Кормление одного ребенка на 
протяжении хотя бы нескольких 
месяцев уменьшает риск онколо- 
тических заболеваний груди и 
репродуктивной системы. 
Помимо онкологии, у долго кор- 
мившей мамы меньше риск воз- 
никновения ишемической болез- 
ни сердца, а также меньше 
шансов заболеть ревматоидным 
артритом. 


Сплошная экономия 

У грудного вскармливания 
имеются еще и неоспоримые пре- 
имущества экономического 
характера. Вместо затрат на сме- 
си, бутылочки, стерилизаторы, 
подогреватели питания, лекар- 
ства для малыша, который будет 
болеть чаще, чем ребёнок, нахо- 
дящийся на грудном вскармлива- 
нии, у мамы есть возможность 
потратить эти деньги на что- 
нибудь другое. 

Ктому же кормящей маме 
гораздо удобней путешествовать 
с ребёнком, ведь питание для 
крохи всегда под рукой! 

Не обращайте внимания, если 
кто-нибудь будет отговаривать 
вас от грудного вскармливания! 
Кормите ребёнка и получайте от 
этого удовольствие. 
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“ прикладывание новорожденно- 


го кгруди должно произойти не менее чем через 30 
минут после рождения. В этот период у женщины 
активируется процесс выработки грудного молока. 
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кормим грудью 


Одно из незыблемых 
правил Всемирной 
организации здоровья 
гласит: самая лучшая 
пища малыша ~ груд- 
ное молоко. А чтобы 
этот процесс проходил 
легко и долго, нужно 
придерживаться ряда 
простых правил. 


прав 
кормления 


ормить малыша грудью - 

что может бъпь полезней 

и приятней обоим: мамеи 

малыщу. А чтобы вы оба 
были довольны, надо соблюдать 
нехитрые правила. Перечислим 
основные, помогающие наладить 
грудное вскармливание. 


(ту Режим установится 
ж сам 

В первое время малыш 
может просить покушать до 
10-20 раз в сутки с перерывами 
от 15 минут до 3-4 часов. Не впа- 
дайте в отчаяние, это не будет 
длиться вечно! Уже к двум меся- 
цам устанавливается более-менее 
постоянный режим - около семи 
раз в сутки. Ночной перерыв 
может достигать шести часов, 
главное, чтобы за ночь происхо- 
дило не менее двух кормлений. 


Дело не в объёме 
Не зацикливайтесь на объё- 
бы ме высосанного молока - 
в разные часы и в разные дни он 
может быть разным. Если младе- 
нец вполне упитан, весел и здо- 
ров - значит, все в порядке. 

Бывает, что мама кормит ново- 
рождённого в достаточном объё- 
ме, а он продолжает капризничать. 
Обычно это происходит неот 
голода. Часто дети переносят 
родовой стресс, иногда чересчур 
живо реагируют на смену погоды 
или просто скучают по завозив- 
шейся на кухне маме. Лучшее 
лекарство от всего этого придума- 
но самой природой: дитя должно 
постоянно находиться на руках у 
мамы и подолгу, вдоволь сосать. 

В крайнем случае 
и при наличии 
других симпто- 
мов малыша про- 
веряют на дис- 
бактериоз и 
повышенное вну- 


ВСЕГДА 
ПРИКЛАДЫВАЙТЕ 
РЕБЁНКА 
К ГРУДИ ПО ЕГО 
ТРЕБОВАНИЮ! 


тричерепное давление. Иногда 
малыш бывает беспокойным 
из-за повышенного мышечного 
тонуса. 


ГУ Время определяет 
< малыш 


А? Не прерывайте кормление 
раньше, чем малыш сам отпустит 
грудь или заснёт. Максимальная 
продолжительность сеанса обыч- 
но не превышает 40 минут. Если 
после этого срока малыш задре- 
мал у груди, а вам уже пора по 
своим делам, - аккуратно введи- 
те палец в рот ребёнка. Никогда 
не следует внезапно выдёргивать 
сосок изо рта сосущего крохи, 
ведь так можно получить травму 
соска, трещину или припухлость. 


Д Выберите 
# | положение 

Одно из важных правил, 
способствующих успешному 
вскармливанию, - верное поло- 
жение матери и ребёнка при 
кормлении. 

Не кормите туго спелёнутого 
младенца - ручки его должны 
быть свободны. Если вы очень 
устали или просто хотите рассла- 
биться, не пренебрегайте этим. 
Тело малыша может располагать- 


е 
ъ» Развитие ребенка на грудном 
ебә (обет ане алын 


вскармливании идёт в соот- 


ветствии с физиологическими нормами, в отличие 
от «искусственников». Вес ребёнка к году составля- 
ет 9-10 кг, рост к году увеличивается на 25 см. 


2 Крохе питания может хватать и 


к Водой кроху допаивать можно, 


Ж Очень важно, столкнувшись с 


Наш эксперт 


ЗЕ Это действительно необходимые 
и нужные правила, которые сле- 
дует соблюдать. Но молодой ма- 
ме иногда требуется поддержка 
профессионала в грудном вскарм- 
ливании. Им может быть участко- 
вый педиатр или специалист цен- 
тра поддержки грудного вскарм- 
ливания, которые сейчас имеются 
во всех крупных городах. 


Ба Помощь нужна мамам, чтобы 


осознать важность кормления 
грудью, наладить лактацию и. 
пережить лактационные кризы. 
Они случаются, но длятся не 
более 2-3 дней. И тут очень важ- 
но не паниковать и не начать 
докармливать ребёнка смесью. 


во время криза. Показатель этого 
- 6-7 мочвиспусканий (при усло- 
вии, что ребёнка не допаивают 
водой) или регулярная прибавка 
в весе примерно на 20 г в день. 


если он отказывается от груди, | 
но по его реакции вы видите, что | 
он хочет пить. Предложите малы- 
шу специальной бутилированной 
детской воды. Но не чаи, соки 
ит. п. Если вы опасаетесь, что 
ребёнку понравится соска на 
бутылке, допоите его из ложечки. 


трудностями, не прекращать 
грудное вскармливание, потому 
что до года материнское молоко 
— идеальная пища для ребёнка. 
Здоровье взрослого человека 
зависит от питания его матери во 


| 


время беременности и соб- 
ственного питания до 1 года. и 
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кормим грудью 
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ся как параллельно вашему кор- 
пусу, так и в положении «из-под 
мышки». Разнообразие поз помо- 
жет добиться опустошения всех 
долей груди, ведь большая часть 
молока уходит из той её части, 
которую младенец при сосании 
массирует подбородком. 


Не забывайте 

про себя 

Помните, что кормящая 
мама должна правильно и вовре- 
мя питаться, не ограничивая себя 
в калориях, жирах и углеводах. 
Время для похудания настанет 


чуть позже, а сейчас основная 
задача - выкормить малыша, 


в КОРМЯЩАЯ 


Соблюдайте правильный питье- МАМА ДОЛЖНА 

вой режим. Минимальный объём ПРАВИЛЬНО 
жидкости, который нужно выпи- 

вать за сутки, - 2-3 литра. Пейте И ВОВРЕМЯ 

морсы, компоты из сухофруктов, ПИТАТЬСЯ! 


негазированную воду. Не забы- 
вайте, что коровье и козье моло- 
ко способны вызвать аллергию у 
крохи. 

Очень важно высыпаться и гу- 
лять на свежем воздухе - порой 
переутомление служит толчком к 
началу молочных кризов - перио- 
дов, когда пищи подросшему 
богатырю внезапно перестаёт 
хватать. Если маме удаётся нала- 
дить правильный режим, то кри- 
зы проходят сами собой. 

Специалисты утверждают, что 
от мытья сосков с мылом, исполь- 
зования сосок-пустышек, а также 
от необоснованного сцеживания 
лучше отказаться. 

Не забывайте и про воспита- 
ние. Бывает так, что когда малыш 
впервые прикусил мамин сосок, 
ему понравилась мамина реак- 
ция. Он обязатель- 
но попробует 
ещё. И здесь 
задача мамы - 
спокойно, но : 
категорично : 
показать крохе, : 


22 Оорт. 


ме. В этом случае организм вырабатывает столько мо- 
лока, сколько требуется крохе. Постепенно малыш сам 
наладит свой режим и паузы между приёмами пищи. 


е 


что этого делать нельзя. Годова- 
лым малышам, приникнув к ма- 
миной груди, легче успокоиться, 
а маме легче найти с ними общий 
язык. 


Когда бить тревогу 

Порой кормящую маму 

поджидают и более серьёз- 
ные проблемы, чем молочный 
криз. При резких болях в груди, 
сильных уплотнениях, покрасне- 
ниях и температуре немедленно 
обращайтесь к специалисту по 
грудному вскармливанию или 
врачу. Это могут быть признаки 
лактостаза или мастита, спра- 
виться с которыми вам помогут 
специалисты. О 


Кормление по требованию мак- 
симально подходит и крохе, и ма- 


р массаж спины, осо- лёгкий массаж груди; 
ДИН- бенно зоны между ванночка для груди из 
] опробо лопатками, массаж умеренно горячей воды; 
и! воротниковой зоны; общая расслабляю- 
р! иглорефлексотера- щая тёплая ванна; 
ыр | пия, аппликатор согревание перед 
регулярное выпол- Кузнецова на спину; кормлением рук и ног; 
нение физических массаж груди по компресс из смочен- 
упражнений для мышц часовой стрелке с помо- ного горячей водой поло- 
груди и спины; щью контрастного душа; тенца перед кормлением. 


ые продукты 


А 
/ 


Сок - уникальный продукт, он 
полезен и его любят все дети без 
исключения. Но пользу он прино- 

сит лишь в том случае, если соблю- 
даются правила его потребления. 


овременные диетологи 
рекомендуют вводить сок 
у в рацион карапуза в 11 
месяцев. Но зачастую 
такой совет адресован мамам, 
которые не меньше полугода кор- 
мили своих детей трудью. 
Малышам-искусственникам 
можно предлагать соки немного 
раньше - в 9-10 месяцев. 
Конечно же, первым должен 
стать сок, изготовленный из 


одного плода, привычного для 
той местности, где живет ребё- 
нок. Для России это яблоко, гру- 
ша, жёлтая тыква, абрикос, виш- 
ня, клубника. 


Ложечка сока содержит доста- 
точно большой объём витаминов 
и различных элементов. Первыми 
очень богаты ягоды и фрукты, 
вторыми - овощи. Безусловно, 
самыми любимыми у детишек 
являются сладкие соки. 


Целебный напиток 

Пищевую ценность соков не- 
возможно преувеличить. Так же, 
как и трудно найти в магазине 
действительно полезный напиток. 

Зачастую на полках выставлена 
батарея больших пакетов и банок 
с непонятным содержимым. 

Где же взять настоящий сок? 


4 0, е Напиток, не по возрасту кон- 
4 (0) СА центрированный, низкого 


: качества, выпитый в большом об; 
: может причинить ре 
: подходите к введению сока в меню ответственно. 


ие за один раз, 
д. Поэтому 


Его можно приготовить самосто- 
ятельно. Вряд ли кто-то станет 
оспаривать тот факт, что самыми 
полезными являются те соки, 
которые вы отжали и сразу же 
дали малышу. Только не забывай- 
те развести напиток водой, чтобы 
уменьшить влияние кислот на 
желудочно-кишечный тракт 
ребёнка. 

Диетологи называют ещё 
несколько нюансов. Зная о них, 
вы сможете приготовить действи- 
тельно целебный витаминный 
напиток. 

® Кислоты, содержащиеся 
в плодах, достаточно агрессивны 
по отношению к зубной эмали. 
Будет лучше, если вы научите 
малыша пить соки через трубоч- 
ку. Ему это очень понравится! 

Ф Свежевыжатые соки лучше 
всего давать ребёнку за 30-40 
минут доеды или же в промежут- 


Фото: Перозирвооз 


е НАУЧИТЕ КРОХУ 
ПИТЬ СОК ЧЕРЕЗ 
ТРУБОЧКУ – 
ТАК ВЫ СБЕРЕЖЕТЕ 
ЗУБНУЮ ЭМАЛЬ 


ках между приёмами пищи. 

И пить их желательно сразу же. 
Даже недлительное хранение сока 
в холодильнике уменьшает его 
пользу. Правда, существуют пло- 
ды, сок которых должен немного 
отстояться после отжима. Но их 
очень мало, и вряд ли вы будете 
давать их малышу (например, 
свекольный). 

е Со временем вы захотите 
поэкспериментировать, комбини- 
руя различные соки. Учтите при 
этом, что не все они сочетаются 
между собой. 

® Цитрусовые соки лучше сме- 
шивать и употреблять только с 
другими видами цитрусовых. 
Косточковые фрукты - с себе 
подобными (слива, персик, абри- 
кос, вишня, черешня). 


® Не рекомендуется смешивать 
овощные и фруктовые соки. 
Медики утверждают, что для их 
переваривания нужны разные 
ферменты. Универсальными счи- 
таются только соки из сладких 
яблок и моркови. 


Где купить? 

Не всегда свежеприготовлен- 
ный сок - это лучший вариант. 

Иногда надежнее дать крохе 
готовый, нежели отжимать его из 
неизвестно каких плодов с помо- 
щью громоздкого агрегата под 
названием соковыжималка. 

Технологии, которые применя- 
ются на заводах, позволяют 
сохранить в соках очень много 
витаминов. 

К тому же производители, 
стремясь создать для детишек 
максимально полезный продукт, 
добавляют в него витамины 
и микроэлементы. 

Однако это относится только 
к сокам, изготовленным компа- 
ниями, которые дорожат своей 
репутацией. Поэтому предлагай- 
те малышу детские соки извест- 
ных производителей. а 


ВКУСНО 

И ПОЛЕЗНО 
Различные виды сока по- 
своему полезны ребёнку. 


В составе этих 


соков есть очень важные для 
растущего организма кислоты. 
Яблочная кислота - природный 
антисептик, она помогает рабо- 
тать кишечнику, печени и же- 
лудку. Винная борется с пара- 
зитами. А наилучший друг им- 
мунитета - лимонная кислота. 
Ценность ягодных 
соков заключается в том, что 

в них содержатся наиболее по- 
лезные и хорошо усвояемые 
организмом сахара, органиче- 
ские кислоты, минеральные 
соли и витамины. 

Большинство 
овощных соков хорошо вос- 
принимаются желудочно- 
кишечным трактом. Более того, 
они отлично возбуждают аппе- 
тит, стимулируют секреторную 
функцию слюнных желёз, 
желудка, поджелудочной 
железы, улучшают желчеобра- 
зование и желчевыделение. 
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исломолочное 
довольствие 


В кисломолочных продуктах содержатся полез- 
ные бактерии. Размножаясь, они убивают пато- 
генную микрофлору и тем самым укрепляют 
общий иммунитет организма. 


родукты из сквашенного 
молока очень полезны 
для детей. А творог вооб- 
ще - просто кладезь белка, 
кальция и фосфора, из-за чего его 
называют строительным матери- 
алом для мыщц, костей скелета и 
зубов. 

Но с какого возраста и в каких 
количествах давать кисломолоч- 
ные продукты? Мамы должны об 
этом знать, чтобы не навредить 
пищеварению малыша. 


Первое знакомство 


Педиатры уверяют, что лучшей 
пищей для детей до года остаётся 


грудное молоко. 


А из прикормов - каши, овощи, 


фрукты, творожки. Если вскарм- 
ливание гру- 
дью невоз- . 
можно, то 
переход нату 
или иную 
смесь, в том 
числе и кис- 


5.3 во вино! 


Ной кухни, поить им малыша нужно в тот же день. 
: Особенно это важно для детей, страдающих запорами. 
На молочной кухне свежесть продукта гарантированна. 


ломолочную, выбирает врач в 
зависимости от состояния здоро- 
вья малыша. 

Чаще всего показанием для 
введения кисломолочной смеси 


является склонность к запорам. 

В некоторых случаях их выпи- 
сывают после перенесённых забо- 
леваний кишечника. Иногда - 
при пищевой аллергии. 

И всё же рацион ребёнка без 
этих продуктов не обходится. Вот 
только с какого возраста надо 
начинать знакомство с ними? 

Кефир рекомендуется вводить 
с восьми месяцев, но иногда кис- 
ломолочную смесь выписывают с 
четырёхнедельного возраста. 


Порция для крохи 

Кефир начинают давать малы- 
шу по одной чайной ложке, уве- 
личивая с каждым разом на 
ложечку. Через неделю объём 
может составить 40-50 мл. За три 
недели его доводят до 200 мл. 

Творог дают до кефира. В пер- 
вый день достаточно половины 
чайной ложки. Затем постепенно 
порцию доводят до 30-35 г. К году 
его количество доходит до 40-50 
т, а позже - до 100 г. 

С года и до двух лет кисломо- 
лочные продукты должны при- 
сутствовать в ежедневном рацио- 


Для детей до двух лет 
используйте кефир с молоч- 


Фото: Рерозірћоюѕ 


не малыша. Кефир - на ночь, 
творог - на полдник. 

С 4-5 лет малыш уже готов к то- 
му, чтобы питаться кефиром, 
йогуртом и творогом для взрослых. 


Главное - качество 
Тщательно следите за свеже- 
стью кефира. По длительности 
хранения его разделяют на нано-, 
двух- и трёхдневный. Чем дольше 
кефир хранится, тем он кислее, 
так как брожение, например, в 
двухдневном продукте увеличи- 
вается в два раза. Однодневный - 
стимулирует активность кишеч- 
ника, а трёхдневный - замедляет. 


Выбираем творог 

До трёх лет ребёнка не реко- 
мендуют кормить «взрослым» 
творогом. Дело в том, что детский 
организм не может переваривать 
белок казеин, которого в обыч- 
ном твороге очень много. 

Из всех видов детского тво- 
рожка выбирайте классический. 
Если у крохи нет аллергии, то 
можно иногда давать творожки с 
фруктовыми наполнителями, в 
них содержатся пищевые волокна 
свежих фруктов. А разнообразие 
вкусов способствует активному 
развитию органов чувств. Творог 
богат кальцием, который нужен 
для нормального формирования 
костной ткани. А калий, фосфор, 


Б. 
ДЕТСКОГО 
ТВОРОГА 
НЕ ДОЛЖНА 


9 


натрий, магний, фолиевая кисло- 
та и витамины нужны для роста 
и развития малыша. 

Многие диетологи не рекомен- 
дуют делать творог для ребёнкав 
домашних ‘условиях. Считается, 
что дома невозможно проконтро- 
лировать необходимый уровень 
жирности и уберечь продукт от 
вредных микробов. 

Жирность творога не должна 
превышать 5-10 %. Если ребёнок 
ест жирный продукт, то незрелый 
желудочно-кишечный тракт не 
справляется с его переваривани- 
ем. Правда, обезжиренные про- 
дукты детям тоже вредны: если 
ребёнок не прибавляет в весе, то 
организм будет забирать жир из 
жировой ткани. 


Вкусный йогурт 

Йогурты - любимое лакомство 
детишек. Выпускаются специаль- 
ные детские йогурты, которые 
можно вводить в рацион ребёнка 
даже содного года. 

Выбирайте йогурт средней 
жирности - 2-3,5 %. Очень полез- 
ны «живые» йогурты, так как они 
нормализуют флору кишечника. 
Термизированные йогурты обыч- 
но называются фругуртами, 
йогуртерами, бигуртами. В них 
добавляют консерванты, которые 
увеличивают срок хранения до 
месяца. 

На упаковке натурального 
йогурта всегда должно быть ука- 
зано содержание молочнокислых 
бактерий. О 

Елена Карчевская 


Наш эксперт 
детский 
диетолог 
Лариса 
Степурина 


ЗК Всему своё время. Это относится и 
к знакомству малыша с продукта- 
ми прикорма. Если кормить груд- 
ничка кисломолочными продукта- 
ми до восьми месяцев, то его орга- 
низм может отреагировать срыги- 
ванием, вздутием, метеоризмом. 
Это происходит из-за нарушения 
кислотно-щелочного баланса. 

2 Незрелость системы желудочно- 
кишечного тракта и почек не 
позволяют организму ребёнка 
справиться с такой большой 
нагрузкой. Если равновесие кис- 
лотно-щелочного баланса усилит- 
ся в сторону закисления, то могут 
быть проблемы с пищеваритель- 
ным трактом и почками. 

УК Что касается творога, то он насы- 
щен белком. И так как он вводится 
в одно время с мясом, которое так- 
же поставляет в организм белок, 
то количество творога не должно 
превышать установленную педиа- 
тром норму. Если творог давать 
часто и помногу, то система пище- 
варения будет перегружена, осо- 
бенно почки. 

2 Не увлекайтесь кисломолочными 
продуктами, даже если малыш 
склонен к запорам. Намного 
эффективнее продукты, в которых 
всть клетчатка. 

ЗК Если выбирать из обычного кефи- 
ра и бифидо-, то предпочтительнее 
последний. В нём есть полезные 
бактерии, которые уничтожают 

гнилостные микробы в кишечнике 

и налаживают местный иммуни- 

тет. А ещё он стимулирует аппе- 

тит у малоежек. 
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0 пользе корнеплодов 


Ваш малыш за обе щеки уплетает пюре из кабач- 
ка или цветной капусты и его организм хорошо 
воспринимает эту еду? Значит, вы можете расши- 
рять его рацион, включая в него корнеплоды. 


сень - наиболее подходя- 

шее время для приготов- 

ления детских блюд из 

свежих овошей. 
Обязательно вводите в меню 
малыша морковь, картофель, 
брюкву и свеклу. Эти дары приро- 
ды очень полезны! 


Морковка дляроста 

Для детского питания морковь 
рекомендуют прежде всего из-за 
высокого содержания провитами- 
на А, или каротина. Этот витамин 
очень важен для малышей, его ещё 


называют витамином роста. 
Помимо каротина морковь содер- 
жит витамины группы В, витамин 
С, К, РР, микроэлементы: железо, 
кальций, фосфор, йод. В ней также 
содержатся эфирные масла, неза- 
менимые аминокислоты и углево- 
ды. Также морковь улучшает 
моторику кишеч- 

ника, состояние . 

слизистых обо- 
лочек, ускоряет 
заживление и 
регенерацию 
кожи. 


Помните, что каротин относит- 
ся к жирорастворимой группе 
витаминов, поэтому для его луч- 
шего усвоения к моркови необхо- 
димо добавлять немного расти- 
тельного масла, а позже - сливки 
или сметану. 

При въборе моркови обратите 
внимание на внешний вид кореш- 
ка. Если «головка» у корнеплода 
зелёная, её лучше не брать, пото- 
му что блюдо из такой моркови 
будет невкусным. Больше всего 
каротина находится в мякоти 
ближе к краям, оттого она и окра- 
шена ярче. Нои бледно-жёлтой 


6 е Начинайте знакомство с корнв- 
О ви: плодами с микроскопической 
: порции пюре – на кончике чайной ложки. И при отсут- 


: ствии негативной реакции организма постепенно увели- 
: чивайте объём до 60-80 г. 


Фото: БНицегноск. 


е ДОБАВЛЯЙТЕ 
К БЛЮДАМ 

ИЗ МОРКОВИ 
РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО 
ИЛИ сливкиф 


сердцевиной пренебрегать не сто- 
ит - в ней содержится пигмент 
апигенин, который помогает 
укрепить сердечную мышцу. 


Молодой картофель 

Хотя картофель привычен для 
нашего меню, предлагать его пер- 
вым малышу не стоит. Дело в том, 
что крахмалистые соединения, 
содержащиеся в нём, тяжело вос- 
принимаются несовершенной 
пищеварительной системой мла- 
денца. Стоит подождать до 7 
месяцев. 

Картофель богат минеральны- 
ми веществам - калием, кальци- 
ем, магнием, фосфором, натрием 
и витаминами А, Ву, Во, Вз, Вс, Во, 
С, Е, РР Он также содержит био- 
флавоноиды, которые улучшают 
усвоение витамина С и укрепля- 
ют иммунитет. 

Предпочтительнее давать крохе 
сезонные овощи. В молодом кар- 
тофеле витамина С содержится в 
три раза больше, чем в том, что 
пережил зиму. Кожуру нужно 
срезать достаточно тонко, так как 
именно под ней находятся полез- 


ные витамины и минералы. 
Совершенно не пригодны для 
питания ребёнка проросшие 


клубни картофеля - они содержат 
опасное вещество салонин, явля- 
ющееся гемолитическим ядом. 
Очищенный и нарезанный 
соломкой картофель нужно оста- 
вить на некоторое время в воде, 
чтобы вышел лишний крахмал. 


Шведская репа 

Брюква - это гибрид репы и ка- 
пусты, её ещё называют шведской 
репой, потому что она предпочи- 
тает умеренные и северные широ- 
ты и сырой климат. Из-за нежной 
структуры, сладковатого вкуса 
и довольно высокого содержания 
пектина, который способствует 
пищеварению, брюква - идеаль- 
ный продукт для прикорма. 

Этот корнеплод богат витами- 
нами А, Ву, Въ, Р, минералами: 
кальцием, магнием, фосфором, 
натрием, железом и серой. Но 
самое главное, она является несо- 
мненным лидером среди корне- 
плодов по содержанию витамина 
С. Правда, брюква может вызы- 
вать излишнее газообразование, 
поэтому малышу её стоит давать 
осторожно, начиная с 8 месяцев. 

Сезон брюквы - поздняя осень. 
Этот корнеплод может храниться 
несколько месяцев, не теряя 
полезных свойств. Да и при кули- 
нарной обработке брюква сохра- 
няет свои ценные вещества. 
Готовить её лучше в пароварке. 
Сырая брюква прекрасно укре- 
пляет дёсны. 

Елена Мережникова 


В свёкле содержатся витами- 
ны (группы В, РР, А, Си др.), 
бетаин, минеральные веще- 
ства, йод, магний, калий, каль- 
ций, железо, медь, фосфор 

и др., биофлавоноиды. Содер- 
жание витамина Ва в этом кор- 
неплоде служит для предот- 
врашения болезней сердца. 
Приём в пищу свёклы предот- 
вращает развитие анемии. 
Свёкла может появиться в ме- 
ню малыша на девятом месяце 
жизни. Плоды красного цвета 
считаются аллергенными, но 

к свёкле это не относится. Кож- 
ные высыпания из-за неё воз- 
никают редко. Тушёную свёклу 
хорошо давать на гарнир или 
добавлять в овощной суп, 

а после года ребёнку можно 
предложить кусочек сырой свё- 
клы. Очень полезен свекольный 
сок. Но его надо употреблять 
дозированно - не больше сто- 
ловой ложки в день. Его раз- 
бавляют водой, но чаще добав- 
ляют в яблочный или морков- 
ный соки в соотношении 1:5. 
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Рисинка 
к рисинк 


Рис по праву является основой 


здорового питания у 50 96 населе- 


шу он поможет быть энергич 


ния земного шара. Вашему малы- 
М 
и правильно развиваться. 


довлетворить возрастаю- 
щие потребности груднич- 
ка в питательных веще- 
ствах помогают каши. 
Рисовая крупа - полезный, гипо- 
аллергенный продукт, позволяю- 
щий создать огромное количе- 
ство блюд, которые, без сомне- 
ния, придутся крохе по вкусу. 


Малышам-худышам 

Первые каши, которые готовит 
мама для своего малыша, - куку- 
рузная, гречневая, рисовая. 

По мнению диетологов, самой 
нежной из всех является рисовая. 
Рис не раздражает кишечник, 

а его крахмально-слизистые 
составляющие обволакивают 


желудок и защищают его от раз- 
дражения. Для самых маленьких 


рисовая каша хороша ещё и тем, 
что не содержит глютен (клейко- 
вину). Это чрезвычайно важно 
для младенцев, так каку нихещё 
нет достаточной активности фер- 
ментов желудочно-кишечного 
тракта, способных правильно 
усвоить вещества из злаков. Рис 
признан оптимальным замените- 
лем пшеницы. Хорошо усвояемая 
безглютеновая рисовая кашка 
также иногда вводится при 
обильных срыгиваниях и неу- 
стойчивом стуле в более ранние 
сроки, но только по рекоменда- 
ции врача. 

Рис великолепно восполняет 
энергозатраты, служит важным 
источником белков, углеводов 
и минералов (калий, кальций, маг- 
ний, фосфор). Причем эта крупа 
богата сложными углеводами, 
необходимыми для укрепления 
и поддержания мышечной силы. 
Правильно обработанная, она 
доставит по назна- 
чению витамин 
РР, каротин, тиа- 
мин, фолиевую 
кислоту, атакже 
восемь важней- 


«+ 


Рис нельзя долго хранить. 
> Оой ей: Держите его в банке с притёр- 


той крышкой - жестяной, стеклянной или фаянсовой. 


Разные зёрна 

Наиболее популярны три вида 
риса - круглозёрный, среднезёр- 
ный и длиннозёрный, 

Круглозёрный содержит боль- 
шое количество крахмала. Его 
непрозрачные зёрна при приго- 
товлении поглощают много жид- 
кости, становясь мягкими, клей- 
кими и кремообразными. Белый 
круглозёрный рис идеален для 
запеканок, пирогов, пудингов 
и десертов. 

Среднезёрный при варке слипа- 
ется лишь слегка, зато обладает 
замечательным свойством впиты- 
вать аромат других ингредиентов, 
поэтому его белая разновидность 
используется для приготовления 
знаменитой испанской паэльи 
и не менее популярного итальян- 
ского ризотто. Коричневая разно- 
видность среднезёрного риса 
наиболее пригодна для диетиче- 
ского питания, например, для 


Чтобы не завелись жучки, внутрь положите дольку 
чеснока, корку лимона или марлевый узелок с солью. 


Фото: ерозірһоюв 


ших аминокислот. 
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в РИСОВАЯ КАША 
НЕ СОДЕРЖИТ 
ГЛЮТЕН, А ЕЩЕ 
ЗАЩИЩАЕТ ЖЕЛУДОК 
ОТ РАЗДРАЖЕНИЯ 


добавления в супы, а также в уме- 
ренных количествах рекомендо- 
вана детям. 

Длиннозёрный рис имеет длин- 
ные и тонкие зёрна. Они не разва- 
риваются и не слипаются, погло- 
щая умеренное количество влаги. 
Этот вид универсален и подходит 
для создания самых разных кули- 
нарных шедевров, начиная с сала- 
тов и гарниров и заканчивая изы- 
сканными блюдами восточной 
и европейской кухни. 


Секрет обработки 

Эту особенность рисовых зёрен 
раскрыли сотни лет назад. 
Оказывается, один и тот же сорт 
может дарить совершенно раз- 
ный вкус и питательный эффект, 
а кроме того, требовать разного 
времени приготовления. И связа- 
но это со способом обработки 
крупы, по которому различают 
три типа риса: коричневый, 
белый и пропаренный. 

Коричневый имеет зёрна с сохра- 
нённой отрубевой оболочкой, но 
без наружной шелухи. Отрубевая 
оболочка сберегает больше цен- 
ных веществ и делает этот рис 
полезнее белого. Однако корич- 
невый рис грубее - он варится 
дольше, не отличается нежной 
консистенцией, имеет меньший 
срок хранения. 

При шлифовке его белого 
собрата с зерна снимаются все 
оболочки, открывая ослепитель- 
ный белый цвет. Время приготов- 


ления этого популярного типа 
10-15 минут (чем короче зерно, 
тем меньше его надо варить), а 
блюда обладают чудесным вкусом 
и аппетитным внешним видом. 

Обработка пропаренного риса за- 
ключается в том, что неочищен- 
ные зёрна замачиваются в воде, 
азатем обдаются горячим паром 
под давлением. После этого их су- 
шат и шлифуют. Крупа, прошед- 
шая весь процесс, приобретает ян- 
тарно-жёлтый оттенок, прозрач- 
ность и прочность, перенимая до 
80 % полезных веществ из отрубе- 
вой оболочки. Варить её надо 20- 
25 минут, после чего она становит- 
ся белоснежной. Такую крупу при- 
меняют для приготовления плова, 
так как зёрна, становясь мягкими, 
не слипаются даже при повторном 
разогреве. 

Любовь Ревягина 


БЛЮДА ИЗ РИ 
ЛЯ МАЛЫША 


9 Перед приготовлением любой 


рис промывают в холодной воде, 
пока она не станет прозрачной. 
Короткий, круглый, толстый рис 
нужно замочить в тёплой воде на 
10-15 минут, затем промыть холод- 
ной. Длинный, сухой, овальный, но 
не тонкий после промывки в холод- 
ной воде надо ошпарить кипятком, 
а потом повторно облить прохлад- 
ной водой в дуршлаге. 

9 Для самых маленьких можно 
приобрести готовую кашу, которая 
продаётся в виде порошка в короб- 
ках. Если же вы всё-таки решили 
сварить домашнюю кашу из обыч- 
ного дроблёного очищенного риса, 
то измельчите зерно в кофемолке 
и варите с настоем из чернослива, 
кураги или фенхеля с добавлением 
протёртых сухофруктов. Так вы 
избавите кроху от риска закрепле- 
ния стула. 

9 Готовя рисовые лакомства для 
малыша старше года, старайтесь 
не добавлять сахар. Рис сам по 
себе придаёт лёгкую сладость 
блюду, а если добавить в кашу или 
пудинг фрукты, то получится ещё 
вкуснее. Вообще, рис хорош с моло- 
ком, мясом, рыбой, овощами. Из 
добавок особую пикантность рису 
придадут лук, оливковое масло, 
яйца, молоко, сливки, корица, ябло- 
ки, сухофрукты. Но обязательно 
учитывайте возрастные или диети- 
ческие ограничения, риск аллергии. 
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По сути, любое расти- 


тельное масло - солнеч- 
ное, ведь оно вырабаты- 
вается в зёрнах и косточ- 


ках под воздействием 


ласковых лучей. А значит 
принесёт малышу польз 


Масло 


астительное масло из под- 
солнечника, оливок, куку- 
рузы замечательно усваи- 
вается детским организ- 
мом. Небольшое количество 
такого масла в день (3-5 г) обе- 
спечит организм малыша вита- 
минами А, О, Е, моно- и полине- 
насыщенными жирными 
кислотами, которые необходимы 
для его роста и развития. 
Поэтому обязательно добав- 
ляйте немного растительного 
масла в супы и овощные пюре, 
начиная ужес 6-7 месяцев. Ужев 
самом начале прикорма полезно 
добавлять чайную ложку расти- 
тельного масла в овощное 
пюре или безмолочную 
кашу. Когда кроха под- 
растёт и его прикорм 
расширится, давайте 
ему овощи, заправлен- 
ные маслом. 


+?» 
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В некоторых случаях раститель- 
ное масло подвергается дополни- 
тельной переработке, этот процесс 
называется рафинированием. В 
нем возникает необходимость, ес- 
ли масло содержит вредные веще- 
ства и потому подлежит обяза- 
тельной очистке от примесей. Так 
что не всегда рафинированный 
продукт хуже. Тем не менее при 
рафинировании частично теряют- 
ся витамины, ненасыщенные кис- 
лоты и даже меняется вкус. Вот 
почему его дополнительно обога- 
щают различными добавками. 

Рафинированное масло исполь- 
зуйте для приготовления пищи. 

А салаты и гарниры лучше 
заправлять нерафинированным 
маслом, которое считается самым 
полезным. 

В детском питании использу- 
ются наиболее распространённые 
виды растительных масел. 


Соблюдайте основные правила 


Совет “ хранения растительного масла. 


Дневной свет, воздух, высокая температура разрушают 
витамины. Поэтому держите бутылку в тёмном шкафчи- 
ке или на нижней полке холодильника. 


Оливковое 

Благодаря своему химическому 
составу, оно полезно для бере- 
менных и кормящих матерей, так 
как способствует правильному 
развитию мозга и нервной систе- 
мы детей до и после рождения. 
Кроме того, установлено, что его 
жиры сходны по составу с жира- 
ми грудного молока. Вот почему 
его рекомендуют вводить в дет- 
ское меню первым. 

Специалисты утверждают, что 
в оливковом масле есть практиче- 
ски все необходимые человеку 
витамины и микроэлементы, к 
тому же они хорошо усваиваются. 
Оно славится высоким содержа- 
нием линолевой и олеиновой кис- 
лот, являющихся строительным 
материалом оболочек клеток (сам 
организм синтезирует их только 
частично). Это масло также улуч- 
шает работу кишечника, печени, 

крепляет костную ткань. 

М Покупайте только нерафини- 
рованное оливковое масло. 
И не переживайте, если при тем- 
пературе около 0 °С оно застынет 
и внём появятся белые хлопья. 
При нагревании они расплавля- 


Фото: Осрозірћоіюѕ 


РАСШИРЯЕМ РАЦИОН 


Когда малышу испол- 
нится год, вы можете 

предложить ему сли- 

вочное масло - на 


небольшом кусочке 
хлеба или в каше. Дело 
в том, что одного рас- 
тительного масла для 


правильного развития 
ребёнку недостаточно. 
Молочный жир нужен 
для нормального 
обмена веществ. Он 
усиливает защитные 
силы организма и бла- 
готворно влияет на 
зрение. Этот полезный 
продукт участвует в 
формировании костей 
и зубов, налаживает 
пищеварение, восста- 
навливает силы после 
болезни (особенно это 
касается простудных 
заболеваний). 


ются - и масло вновь станет 
прозрачным. 


Подсолнечное 

Это масло богато линолевой 
кислотой, которая необходима для 
развития нервных тканей и сет- 
чатки глаза. Только учтите, что 
при рафинировании она разруша- 
ется. Также подсолнечное масло 
имеет в своём составе намного 
больше природного антиокисли- 
теля – витамина Е, чем все другие 
распространённые пищевые мас- 
ла. Естественный жёлтый цвет 
придаёт маслу провитамин А, 
который полезен для зрения и 
иммунитета. «Отбеленное» масло 
лишено этого витамина. 
Давайте его малышу состорож- 
ностью, так как оно является силь- 
ным аллергеном. Зато подсолнеч- 
ное масло редко подделывают. 
Благодаря простоте изготовления 
и дешевизны к нему практически 
не пытаются подмешивать «для 
экономии» другие жиры. 


Соевое 
Масло, полученное из сои, 
кроме полиненасыщенных кислот 


содержит соли кальция, калия, 
натрия и магния. Оно полезно для 
работы нервной системы, для 
улучшения обмена веществ и для 
профилактики заболеваний почек. 
Отдавайте предпочтение 
рафинированным сортам, кото- 
рые долго хранятся. 


6 ЖИРЫ ОЛИВКОВОГО 
МАСЛА СХОДНЫ 
ПО СОСТАВУ 
С ЖИРАМИ 
ГРУДНОГО МОЛОКА 


Кукурузное 

По соотношению линолевой 
и линоленовой кислот такое мас- 
ло оптимально для растущего 
организма. Оно хорошо усваива- 
ется и рекомендовано при диети- 
ческом питании. Однако кукуруз- 
ное масло не восполняет всех 
потребностей в растительных 
жирах. Непременно чередуйте 
его с другими - оливковым, под- 
солнечным. 
Нерафинированное кукуруз- 
ное масло сложно хранить, поэто- 
му в продажу оно не поступает. 
Покупайте рафинированное мас- 
ло, расфасованное в бутылки из 
тёмного стекла. 
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Пора начинать 
прикорм, но 
свежих овощей 
и полезных 
фруктов сей- 
час практиче- 
ски нет. Чем же 
кормить кроху? 


Сезонные | 


та сли вы озабочены вопро- 

д сами введения взрослой 

пищи, изучите разные 

Е а подходы. Одни врачи 
советуют начинать с безглютено- 
вых каш (рис, гречка, кукуруза), 
другие ратуют за кисломолочные 
продукты. Но многие советуют 


одним из первых блюд ребёнка 
сделать овощные пюре. А чуть 
позже добавить в рацион и фрук- 
ты. Что же предложить крохе? 


Овощи для малыша 

Не волнуйтесь - ваш малыш 
получает пока что все необходи- 
мые питательные вещества, вита- 
мины и микроэлементы с груд- 
ным молоком или смесью. 
Вводить прикорм вы будете 
небольшими порциями, и его 
количество ещё не скоро сможет 
оказать существенное влияние на 
здоровье крохи. Это, скорее, про- 
цедура знакомства пищевари- 
тельной системы малютки с 
новым видом питания. Стоит 
отметить и то, что такие внесе- 
зонные продукты, как каши и 


кефир с творожком, являются 
хорошим источником белка, 
железа, кальция, витаминов. Что 
же касается овощного прикорма, 
то выручить вас в межсезонье 
помогут готовые пюре из бано- 
чек. А также свежие овощи с соб- 
ственного огорода! 

72 Замороженные овощи Идеально, 
если вы позаботились и положи- 
ЛИВ морозилку нарезанные на 
кусочки кабачки, цветную капу- 
сту, брокколи. Такие заготовки 
очень удобны. Просто опускайте 
ихв кипящую воду и варите 
минут 10 до мягкости. Начинайте 
с монопродуктов, но постепенно 
превращайте пюре в суп: добав- 
ляйте к кабачкам и капусте натер- 
тые морковь, тыкву, а чуть позже 
- рис или гречку. 


Фото: Черочрьскоз 


Тыква Этот очень полезный 
овощ богат каротином, другими 
витаминами и хорошо усваивает- 
ся. К тому же тыква имеет 
природную сладость, с её помо- 
щью сможете подсластить блюдо 
без сахара. Если малютке не 
нравится пюре из тыквы, можно 
смешивать его с яблочком, 
рисовой кашей и творожком. 
Топинамбур Мы не особенно 
привыкли использовать «земля- 
ную грушу» в ежедневном рацио- 
не. А зря. Топинамбур содержит 
огромное количество полезных 
веществ и подходит для кормле- 
ния малышей с 8 месяцев. 

Вы можете как сварить его в мун- 
дире, а затем очистить и сделать 
пюре, так и нарезать кусочками. 
Топинамбур отлично сочетается с 
овощами и кашами. 

Сельдерей Корень сельдерея 
рекомендуют вводить в состав 
прикорма ужес 6 месяцев. 
Добавляйте его в суп или овощ- 
ное пюре при варке. Но лучше 
класть понемногу. 


А как же фрукты? 

Вас выручат в первую очередь 
яблоки. Это ценный с точки зре- 
ния состава продукт. 

Также большинство деток с 
удовольствием едят бананы. Они, 
как правило, не вызывают аллер- 
гии и, несмотря на то что выра- 
щены в заморских странах, могут 
стать важным источником 
микроэлементов и витаминов для 
маленького. 

К тому же эти плоды довольно 
калорийны и питательны. Ещё 
один заморский гость - авокадо. 
Он весьма полезен для малышей 
и по своему составу напоминает 
овощ. Это ценнейший источник 
полиненасыщенных жирных кис- 
лот. Спелый мягкий авокадо 
готов к употреблению, его не 
нужно варить. Начинайтес 
маленькой порции. 


>» 


ө ПРИ ПОЯВЛЕНИИ 


ПРИЗНАКОВ АЛЛЕРГИИ 
ВРЕМЕННО 
ПРЕКРАТИТЕ ВВЕДЕНИЕ 
НОВОЙ ПИЩИ 


Что пьём? 

Витаминизировать меню 
ребёнка можно и свежеприготов- 
ленными компотами. Обычный 
взвар из сухофруктов - витамин- 
ная бомба! 

Курага и изюм, добавленные 
в такой компот, дадут необходи- 
мую сладость, поэтому его не 
нужно подслащивать. 

Возьмите на заметку и настой 
шиповника. Стоит лишь на ночь 
залить шиповник в термосе 
КИПЯТКОМ - и наутро вы получите 
очень богатый витамином С 
напиток. Его нужно давать крохе 
понемногу, так как шиповник 
имеет выраженный желчегонный 


эффект. 


Ягодное меню 

Смородина, черника, клюква, 
малина могут стать основой для 
компотов или фруктово-ягод- 
ных пюре. 

Но имейте в виду, что в этих 
ягодах много мелких косточек, 
которые могут засорить желудок 
крохи. Лучше плоды добавлять 
понемногу в творожок или фрук- 
товое пюре. 


3 СОВЕТА МАМЕ 
НИЧКА 

Не забудьте о пользе нату- 

ральных растительных 

масел. Нерафинированные 
масла холодного отжима — цен- 
ный источник важнейших соеди- 
нений. Полезно не только олив- 
ковое масло. Обратите внимание 
на кунжутное (в нём много каль- 
ция) и льняное (оно чемпион по 
содержанию незаменимых оме- 
га-3 жирных кислот). 


Не злоупотребляйте моло- 

дым картофелем. Крохе 

можно готовить те овощи, 
которые выросли в открытом 
грунте. 


Свёкла: давать или нет? 

Этот полезный овощ хоро- 

шо хранится до нового уро- 
жая. Но педиатры просят мам не 
спешить с введением свёклы в 
рацион малыша. Знакомство с 
ней можно начинать с 9 месяцев. 
Ааллергикам желательно не спе- 
шить до года. Предлагать нужно 
постепенно, внимательно наблю- 
дая за реакцией на продукт. 
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полезные продукты 


К сожалению, мной 
мамы редко исполь- 
зуют пшено в детско 
рационе. Между тем 
из него можно приго 
товить много полез- 
ных блюд. 


шено - это крупа, кото- 
рую производят из проса. 
А внём содержится много 
растительных белков, 
содержащих аминокислоты, ко- 
торые участвуют в развитии 
мышечной ткани. Значит, пшено 
полезно для растущего организ- 
ма. Кроме того, в этой крупе мно- 
го сложных углеводов, то есть 
такая еда очень питательна 
и надолго насыщает малыша. 


И сытно, и полезно 
Глютен - «модная» тема в по- 
следние годы, и к продуктам, 
в которых он содержится, у моло- 
дых родителей довольно негатив- 
ное отношение. В принципе это 
оправданно, так как белок злаков 
действительно тяжело усваивает- 


ся нежным детским организмом, 
также на глютен у малышей мо- 
жет развиться аллергическая ре- 
акция. И он присутствует в пше- 
не, но его там настолько мало, что 
педиатры рекомендуют вводить 
в меню этот злак уже в начале 
второго года жизни. Однако осто- 
рожность необходима, поэтому 
знакомить детей с пшеном реко- 
мендуется только после риса, 
гречки и кукурузной крупы. 

При этом жира и сахаров 
в пшене почти нет (всего 3-4 % от 
общего состава), поэтому такая 
еда не откладывается в жировые 
клетки, что является признаком 
здорового продукта. Зато железа 
в пшене так много, что его реко- 
мендуют детям, страдающим ане- 
мией (помимо гречки, конечно). 


Вводить блюда из пшена 


215 о 

е: ОБОИ: в детский рацион надо посте- 
пенно, начиная с половины чайной ложки, а затем 
доводить объём порции до нормы, соответствующей 
возрасту малыша. 


Не менее важно и то, что пшено 
богато, наряду с кальцием, ещё и 
кремнием, который укрепляет 
кости и активизирует их рост. 
Содержание его в этой крупе тако- 
во, что медики назначают блюда 
из пшена при лечении переломов 
и других травм костей в качестве 
восстановительной терапии. 

Также учёные выяснили, что 
витамины группы В, содержащие- 
ся в пшене, гармонизируют работу 
нервной системы, что необходимо 
беспокойным малышам. 

Магний нормализует работу 
сердца. Иод полезен для развития 
умственных способностей. 

А ещё педиатры советуют чаще 
давать детям блюда из пшена 
в сезоны «простудных» эпиде- 
мий. Оказывается, в этой крупе 
есть вещества, которые способны 
укреплять иммунитет во время 
вирусных заболеваний. 

Есть в пшене и клетчатка, кото- 
рая благоприятно сказывается на 
процессе пищеварения. Однако 
надо иметь в виду, что среди не- 


Фото: йерозірі 


е КРОХАМ каши крупу надо перемолоть, а к 
ПРЕДЛАГАЙТЕ полутора годам её варят из обыч- 


ного пшена, как и для взрослых. 


КАШУ-РАЗМАЗНЮ 7 Сначала предлагайте крохе кашу- 
А (6: ТРЕХ ЛЕТ МОЖНО размазню: для этого соотношение 


крупы и молока (или воды) долж- 


ДАТЬ РАССЫПЧАТУЮ но быть 1:2. Пшено при таком 


4 рецепте выделяет слизистую суб- 
станцию, которая хорошо воздей- 


многих относительных противо- ствует на нежные детские желуд- 

показаний, которые есть у блюд ки: она обволакивает слизистую, 

из пшена, – это хронические оздоравливая её и тем самым 

запоры и пониженная кислотная помогая пищеварению. 

среда желудка. Добавлять к такой каше можно 
тыкву, банан, печёные яблоки 

«Золотая» каша и груши. 

Вводить блюда из пшена в дет- Ближе к трёхлетнему возрасту 
ский рацион надо постепенно, малышу можно готовить рассып- 
начиная с половины чайной лож- чатую кашу. В сладкий вариант 
ки и затем доводить объём пор- полезно добавлять курагу, черно- 
ции до возрастной нормы. Для слив, изюм, орехи, мёд (при 
приготовления первой пшенной отсутствии аллергии), а в овощ- 


ной - морковь, кабачки, брокко- 
ли, зелёный горошек. 

Например, вот как надо гото- 
вить молочную кашу для малы- 
шей стыквой и творогом. По- 
ставьте варить пшено в воде (со- 
отношение 1:4) до полуготовно- 
сти, затем добавьте мелко нарезан- 
ные кусочки тыквы и варите кашу 
ещё 15 минут. За несколько минут 
до готовности добавьте 200 мл го- 
рячего молока или 100 мл сливок. 
А перед тем, как снять кастрюль- 
ку согня, положите в кашу 100 
грамм творога. Подслащивать 
такое блюдо не нужно, так как 
тыква - сама по себе сладкий 
овощ, а кроме того, в каше при- 
сутствует молочный сахар. 
Кстати, пшено сочетается со 
ногими дарами природы - как 
_ сфруктами, так и с овощами. 

ЩО дому любая мама можете сама 
мывать виды добавок для 
иённой каши. В этом случае 
= итъгвать предпочте- 
гй и использовать толь- 
ко допуётимые для его возраста 
прод 


ВКУСНОЕ 
РАЗНООБРАЗИЕ 


Из пшена можно готовить не 
только кашу. Эта крупа вкусна 

в разных видах. Хорошо добав- 
лять пшено в самые разные 
супы: мясные, молочные, овощ- 
ные, фруктовые. 

Ближе к двухлетнему возрасту 
ассортимент блюд из пшена уве- 
личивается: это могут быть 
запеканки из творога и пшена, 
атакже из пшена, овощей или 
фруктов. Трёхлетнего малыша 
можно угостить пшенными блин- 
чиками. 

Нравятся детям и крупеники 

из смеси пшена и риса с добав- 
лением кабачков, помидоров, 
цветной капусты или брокколи. 
Для этого отварите рассыпча- 
тый риси пшено по отдельности. 
Разделите соцветия цветной 
капусты и брокколи на очень 
мелкие части и бланшируйте 
вместе с кабачками примерено 
3 минуты. Взбейте миксером 
яйца со сливками. Затем выкла- 
дывайте в огнеупорную форму 
слоями смесь крупы и овощи, 
поливая каждый слой сливочно- 
яичной смесью. Можно также 
добавить мелко нарезанную 
зелень - петрушку и укроп. 
Готовьте крупник в духовке до 
появления золотистой корочки. 
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"Тр 


Многие мамы предлагают малышам «поточить» 
режущиеся зубки о сушку или галету. Но так ли 


полезно давать сухую выпечку маленьким детям? 


о мнению детских дието- 
логов, лучшим перекусом 
для детишек до года из 
этой группы продуктов 
будет специальное детское пече- 
нье, а не сухари, сушки или 
баранки. Именно сухое детское 
печенье - не песочное и не 
бисквитное - считается ПОДХОДЯ- 
шим для крохи в этом возрасте. 
Его можно вводить в рацион при- 


мерно с6 месяцев. Такое печенье 
легко растворяется в молочной 
смеси, что позволяет получить не 
только перекус, нои полноцен- 
ный завтрак 
или полдник. 

В составе дет- 
ского печенья 
есть пшеничная 
мука, сухое 
молоко, инверт- 


ный сироп из глюкозы и фрукто- 
зы, сливочное масло (проследите, 
чтобы там не было маргарина - 
его часто включают в подделки!). 
Ещё в рецептуре присутствует 
солод из ячменных зёрен, кото- 
рый сохраняет все их полезные 
свойства (особенно в ячменном 
солоде много витаминов группы 
В), придавая изделию приятный 


Совсем не случайно педи- 


м2 Это бото! атры рекомендуют давать 


малышам сухарики из белого хлеба при заболеваниях 
ЖКТ, а также после операций, часто в сочетании 
: с молоком. Иногда такое питание творит чудеса! 


аромат и продлевая срок хране- 
ния. В некоторые сорта печенья 
добавляют витамины и минера- 
лы, которых часто не хватает 
малышам, например О,А,Е, желе- 
зо, йод. Крахмал и разрыхлитель 
придаёт печенью объём, ваниль- 
ный сахар улучшает вкус, а леци- 
тин помогает усвоению жиров. 


Диетические галеты 

На следующем этапе после рас- 
сыпчатого детского печенья 
педиатры разрешают познако- 
мить малыша с галетным пече- 
ньем. Оно диетическое, 
низкокалорийное, гипоаллерген- 
ное и при этом сытное. В нём 
есть углеводы, растительные 
белки и витамины группы В, 
которые содержатся в пшенице. 

Галетное печенье готовят из 
муки и воды, других добавок там 
нет. В некоторых сортах нет даже 
сахара и жиров, а в некоторых 
они есть, но в таком малом коли- 
честве, что печенье всё равно 
считается диетическим. Как пра- 
вило, в галеты не добавляют аро- 
матизаторы. В их составе есть 
разрыхлители, которые являются 
безопасными для детей. 

Чтобы печенье получилось 
рассыпчатым, его делают по спе- 
циальной технологии, которая 
позволяет максимально раскаты- 
вать тесто (до 0,2 мм) и потом 
соединять пласты друг с другом - 
до 30-40 слоёв. Получается хруп- 
кое, воздушное лакомство. 
Благодаря этому талеты легко 
растворяются под воздействием 
слюны и не опасны для молоч- 
ных зубов и нежных желудков. 


Безопасные сухарики 
Примерно в двухлетнем воз- 
расте в рацион малыша можно 
вводить детские сухарики. Они 
изготовлены по технологии, 
которая предусматривает безо- 


е НЕКОТОРЫЕ 
СОРТА ДЕТСКОГО 
ПЕЧЕНЬЯ 
ОБОГАЩАЮТ 
ВИТАМИНАМИ 


пасное употребление их малыша- 
ми. После трёх лет в питании 
детей допустимы сухари для 
взрослых с разными добавками - 
изюмом, орехами, маком. 

Помните, что сухари лучше 
усваиваются организмом, чем 
свежий хлеб. Дело в том, что во 
время сушки хлеба его структура 
изменяется. Из него испаряется 
влага и ненужные элементы, утя- 
желяющие продукт. Но при этом 
в лёгких по структуре сухариках 
остаются углеводы, которые 
мгновенно усваиваются и дают 
организму энергию. Кроме того, 
из-за отсутствия влаги они долго 
хранятся, а свежий хлеб быстро 
плесневеет. 

Сухарики бывают сдобные - 
в таких есть сливочное масло, 
сахар и всевозможные добавки. 
Они уже не считаются диетиче- 
скими, поэтому не стоит предла- 
гать их малышам слишком часто. 
Достаточно давать их 2-3 раза 
в неделю с чаем, киселём, йогур- 
том, молоком. 

Простые сухарики, высушен- 
ные из обычного хлеба, вы може- 
те приготовить сами. Только 


МАМЕ НА 
АМЕТК 


Вводя сухую выпечку в рацион 
детей до года, нужно помнить 
о некоторых опасностях, кото- 
рые эти продукты могут пред- 
ставлять для малыша. 
Во-первых, ребёнок может 
подавиться крошками, так как 
унего ещё нет зубов, чтобы 
тщательно прожевать кусочки. 
Для грудничков сухое печенье 
рекомендуют размачивать или 
класть в специальные мешоч- 
ки из прочной нейлоновой сет- 
ки - ниблеры. Мелкие кусочки, 
продавленные сквозь сетку 

и изрядно смоченные слюной 
крохи, легко проглотить и ими 
нельзя подавиться. 
Во-вторых, в сухой выпечке 

из пшеничной муки есть глю- 
тен, который может вызвать 
аллергическую реакцию. 

Так что давайте её понемногу 
и следите за реакцией. 
В-третьих, такие продукты 

в сухом виде могут травмиро- 
вать слизистую пищевода 

и желудка, поэтому их надо 
всегда давать с жидкостью - 
с соком, киселём, молоком. 


39 


полезные продукты 


2 ВСЕГДА ДАВАЙТЕ 
КРОХЕ СУХАРИ 
ВМЕСТЕ 
С КАКИМ-НИБУДЬ 
НАПИТКОМ 


помните, что детям до четырёх- 
пяти лет не стоить давать суха- 
рики из хлеба, выпеченного из 
муки грубого помола, а также из 
ржаной или с отрубями. Им 
подойдут только изделия из 
белого пшеничного хлеба. 
Однако и злоупотреблять суха- 
риками не стоит. В них мало 
влаги и много углеводов, позто- 
му если ребенок будет есть их 
слишком часто, то он может 
страдать от запоров. Также не 
стоит давать крохе сухари без 
какой-либо жидкости. 


Сушки-бараночки 
Состав сушек, баранок и 
бубликов незамысловат: пшенич- 


ная мука высшего сорта, дрож- 
жи, сливочное масло, вода. 
Иногда в них входят натураль- 
ные маковые и горчичные зёрна, 
ванильный сахар. В эти изделия 
не вводят добавки-консерванты, 
потому что особые технологии 
приготовления позволяют им 
долго храниться без ущерба для 
свежести. Сушки и вовсе называ- 
ют «консервированным хлебом». 
Покупая для малыша сушки, 
баранки и бублики, проследите, 
чтобы в их составе не было мар- 
гарина, так как трансжиры плохо 
влияют на сосуды и желудок. 

В них также не должно быть 
искусственных ароматизаторов, 
которые способны вызвать 
аллергическую реакцию. 

Не самая лучшая еда для детей, 
которая содержит дрожжи, 


поскольку она тяжело усваивает- 
ся и порой даже провоцирует 
дисбактериоз. 

Процесс приготовления сушек 
и баранок делает их вполне 
пригодными для детского пита- 
ния начиная с трёх лет, посколь- 
ку технология их изготовления 
предполагает только выпекание, 
обваривание или запаривание. 

В отличие от сушек и баранок, 
бублики - это сдобные изделия, 
в них больше сливочного масла 
или маргарина, поэтому они не 
подходят для частого использо- 
вания в детском рационе. 

Однако в них есть углеводы, 
способные давать долгую энер- 
гию, а также витамины группы В. 
к тому же свежеприготовленные 
бублики просто тают во рту! 
Поэтому вполне можно побало- 
вать малыша вкусным завтраком 
один раз в неделю. 

Сушки дают с киселем, моло- 
ком и кефиром на полдник 
(детям особенно нравится сорт 
«Челночок» из-за его мягкости 
и рассыпчатости). 

Кстати, сушки и бублики вы 
можете приготовить сами в 
домашних условиях. 

Замесите тесто, сформируйте 
колечки, заварите их в кипятке, 
пока они не всплывут, а затем, 
подсушив, запеките в духовке. 

В тесто можно добавить мак, 
сгущёнку, молотые орехи, изюм. 
Приготовленная дома сухая 
выпечка гораздо полезнее 
фабричной, ведь вы точно будете 
знать, что никаких искусствен- 
ных добавок в ваших сушках, 
баранках и бубликах нет. О 

Елена Карчевская 


Для ужина и тем более 
ЖЕ 9 то бато! для полдника бублики — 
слишком калорийная еда. Их лучше предлагать на 


завтрак – со сливочным маслом, мармеладом или 
джемом. Это наполнит организм крохи энергией. 


зооцдивофра огоф 
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По мере роста крохи грудное вскармливание 
постепенно заменяют блюдами из обычных про- 
дуктов. Советы педиатров помогут мамам преоб- 
разовать детский рацион по всем правилам. 


пециалисты Всемирной 
организации здравоохра- 
нения предлагают вво- 
дить прикорм с 6-го меся- 
ца жизни младенца. Ранее 
существовал вариант начала при- 
корма с 3-4 месяцев, однако на 
основе исследований, проведён- 
ных в середине ХХ века, второе 
решение было признано несосто- 
ятельным. Учёные выяснили, что 
организм ребёнка не может усва- 
ивать вводимые слишком рано 


продукты из «взрослого» меню. 
В результате кроха не получает 
необходимые ему питательные 


вещества, также у него возрастает 


рискаллергических реакций 
и даже таких грозных заболева- 
ний, как пневмония и отит. 
Среди прочего выяснилось, 
что дети, которым прикорм вво- 
дилис 6-8 месяцев, вставали на 
ноги раньше своих сверстников, 
начинавших пробовать «взрос- 
лую» пищу с 4 месяцев. 


Рекомендации российских спе- 
циалистов отличаются от стан- 
дартов ВОЗ: они предполагают 
введение прикорма уже с 5 меся- 
цев. 

Естественно, у многих родите- 
лей возникает вопрос, чьим сове- 
там следовать. Лучшим решением 
является визит к педиатру. 
Выполняя все его индивидуаль- 
ные предписания, вы сможете 
знакомить кроху с новыми про- 
дуктами без особых проблем, 
благодаря чему прикорм пойдёт 
ему на пользу. 

Но при этом мамам необходи- 
мо иметь представление и об 
общих рекомендациях по при- 
корму, которые составлены для 
«усреднённого» грудничка с 
отменным здоровьем и без каких- 
либо индивидуальных проблем 
вроде аллергии, рахита, трудно- 
стей с пищеварением. 


Ценные плоды 
Самый правильный выбор для 
первого прикорма - это овощное 
пюре. В течение трёх недель 
можно познакомить малыша с 
тремя видами овощного монопю- 
ре. Не спешите их перемешивать 
и экспериментировать. 
Начинайте с богатого на мик- 
роэлементы и гипоаллергенного 
кабачкового пюре, спустя неделю 
предложите пюре из цветной 
капусты, а завершить цикл 
можно блюдом из брокколи. 
Основные правила ввода ново- 
го блюда просты. Начиная с трех 
грамм нового блюда, порцию 
с каждым днем увеличивайте: 3, 8, 
20, 40, 70, 120, 150 г. Когда будет 
достигнут порог 100 грамм, мож- 
но добавить в пюре одну чайную 
ложку растительного масла. 
Начиная со второй недели, 
помимо вводимого нового пюре, 
продолжайте готовить пюре из 
овоша, которым вы кормили 
кроху на предыдущей неделе. 
Третья неделя отличается лишь 
тем, что введенные ранее пюре 
чередуются день за днём. И пом- 
ните, что пюре подаётся на 
завтрак, а на обед остаётся груд- 
ное вскармливание. 


Нежная каша 
Четвёртая неделя знаменует 
введение второго прикорма. В ра- 
ционе малыша появляются каши 
на завтрак, а на обед давайте ему 
уже введённые овощные пюре в 
нормальной порции (150 г). 
Главный критерий при выборе 
первых каш - отсутствие в них 
белка глютена. Гречка, рис, куку- 
рузная крупа 
подходят под 
это условие. 
Первая каша 
должна быть 
пятипроцент- 
ной, то есть при 


Ф НАЧИНАЙТЕ 
ОВОЩНОЙ ПРИКОРМ 
С КАБАЧКОВ 
И ЦВЕТНОЙ 
КАПУСТЫ 


варке надо брать 5 г крупы на 100 
мл воды. Чтобы карапузу было 
легко её глотать, по консистен- 
ции она должна быть гомоген- 
ной, без комочков и напоминать 
жидкое пюре. Можно готовить 
кашу на сцеженном грудном 
молоке. И конечно, не следует 
брать на вооружение советы 
бабушек и прабабушек, которые 
помнят, как в далекие времена 
прикорм начинался с манной 
каши. Педиатры едины во мне- 
нии: манка проигрывает по усво- 
ению безглютеновым злакам, они 
также существенно богаче вита- 
минами и микрозлементами. 
Ввод каши осуществляется 
практически по такой же схеме, 
как и пюре: вы отводите по неде- 
ле на каждое новое блюдо. 
Отличием является только заме- 
на растительного масла на сли- 
вочное. Как и в случае с первым 
- овошным прикормом, на вто- 
рой выделяется три недели. По 


Помните, многие пробле- 


ра һо бото! мы со здоровьем являются 


: противопоказанием для знакомства детей с субпродук- 
: тами, поэтому если у крохи есть какие-то патологии, 
: вам надо проконсультироваться с педиатром. 


Наш эксперт 
педиатр, 
гастрознтеролог, 
кмн 


Наталья 
Тришина 


> Перед началом такого важного 
события, как введение прикорма, 
мамам стоит усвоить некоторые 
правила. Вводимый прикорм. 
подаётся перед кормлением гру- 
дью, ранее введённый - после 
грудного молока. Каждое введен- 
ное блюдо постепенно заменяет 
одно кормление грудью. При этом 
малышу надо предлагать только 
такую еду, которую нетрудно гло- 
тать, поэтому пища должна быть 
гомогенной. 

35 Также мамам стоит понимать, что 
прикорм в первую очередь несёт 
ознакомительный характер, бла- 
годаря чему размер порции сна- 
чала должен быть мизерным и 
постепенно увеличиваться. 

2 Первые дни это именно капельки, 
не нужно пытаться по-настоя- 
щему накормить новой едой 
малыша. Достаточно мазнуть ему 
по губам или положить каплю 
овощного пюре на язык, а затем 
проследить за реакцией на неиз- 
веданный вкус. 

35 при пятиразовом питании вклю- 
чение блюд прикорма выглядит. 
следующим образом: надо начи- 
нать день с грудного вскармлива- 
ния, затем оно чередуется с адап- 
тированным прикормом. 

2 В результате кроха получает за 
день 3 раза грудное молоко (или 
смесь) и 2 раза он продолжает 
питаться уже новыми блюдами. 

В один приём пищи не надо 


давать два схожих по своим 
свойствам блюда. 7 
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6 МЯСО ХОРОШО 
ПОДАВАТЬ 

С ОТВАРНЬМИ 
ИЛИ ТУШЕНЫМИ 


ОВОЩАМИ 9 


мнению врачей, зто оптималь- 
ный срок для адаптации крохи к 
непривычной пище. 

Спустя шесть недель от самого 
начала первого прикорма можно 
ввести в рацион малыша новое 
овощное пюре. Введённые каши 
продолжайте давать на завтрак в 
объёме 150 грамм, а на обед пред- 
лагайте пюре, например из тыквы. 


Первое лакомство 

На восьмой неделе от начала 
первого прикорма карапуз дол- 
жен познакомиться с фруктами. 
Точнее - с яблочным пюре. Яб- 
локо в данной ситуации - это не 
случайный выбор. 
При наличии 
огромного количе- 
ства витаминов и 
полезных микроэ- 
лементов, оно ещё 
считается наилуч- 


шим натуральным абсорбентом, 
который благоприятно действует 
на процесс пищеварения. 

Хотя яблоко и предлагается 
крохе в виде нежного пюре, пра- 
вила ввода этого блюда отлича- 
ются от овощного аналога. 
Основная разница заключается в 
объёмах порции. В соответствии 
с днями недели она должна 
составлять 3, 8, 16, 25, 35, 48, 60 г. 
То есть первые два дня повторя- 
ют опыт овощных пюре, но ужес 
третьего дня объём повышается 
не так интенсивно и не превы- 
шает 60 г в конечной норме. 
Параллельно на завтрак подают- 
ся введённые ранее каши объё- 
мом в 150 г. 

Кстати, в зтот период можно 
добавить в утреннее меню крохи 
пшенную кашу. Правила ввода те 
же, что и с остальными кашами. 
Главное, не забывайте о том, что 
к объёму выше 100 грамм добав- 
ляется чайная ложка сливочного 
масла. Пп 

Татьяна Зшкрофт 


2 Это 4 ) )/ Не используйте при 


приготовлении блюд 


прикорма соль, сахар и специи. Безусловно, они 
усиливают вкус блюда, но для нежного пищеваре- 
ния крохи не рекомендуются. 


РАЗНЫЕ ВКУСЬ 


Следом идёт неделя, когда 
малыш должен получить первые 
впечатления от мяса. Примерно в 
возрасте 7 месяцев ему нужно 
предлагать паровые блюда из 
мясного фарша. Пусть первым 
будет пюре из мяса кролика. 
Правила ввода мясного прикор- 
ма, конечно же, отличаются от 
остальных. В соответствии с 
днями недели его объём соста- 
вит 3, 8, 16, 22, 30, 40, 50 г. 

Мясо является последним 
новым, вводимым в качестве 
прикорма продуктом. 
Следующие продукты из уже 
знакомых малышу групп (овощи, 
фрукты, мясо) вводятся так же, 
то есть каждому надо отводить 
по неделе на привыкание. К это- 
му времени количество введён- 
ных продуктов позволит гото- 
вить для карапуза полноценный 
комплексный обед. Рассчитать 
количество еды надо так, чтобы 
общий объём обеденного меню 
был равен 200 г. Например, мож- 
но дать малышу 50 г мясного 
пюре, 120 г овощного и 30 г 
яблочного пюре. 


БЫТЬ МАМОЙ - ПРОСТО 


шағ» мамартоя/ 


АКТУАЛЬНЫЕ 
У важные 
ТЕМЫ: ПРОСТО проце дур е" 


И ДОСТУПНО 


ПОЛЕЗНЫЕ 
ДЕТСКИЕ ТОВАРЫ 
Б И НОВИНКИ 


ВСЕ О ЗДОРОВЬЕ, 
ПИТАНИИ, УХОДЕ 
И РАЗВИТИИ 
МАЛЫША 


4 2 
ре Ема ная убор е дизайне 
Р А В татаехрегілі 
Э РЕКЛАМА. ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 16 ЛЕТ, 


По мнению педиатров, необходимое равнове- 
сие кишечной микрофлоры у маленького 


ребёнка можно и нужно поддерживать с помо- 


щью правильного питания. 


момента рождения малы- 
„ша его ЖКТ заселяют раз- 
з личные бактерии. Среди 
них - и микроорганизмы, 
способные при определённых 
условиях причинить вред здоро- 
вью, и бактерии, которые умеют 
бороться с «врагами» и тем 
самым помогают нормальному 
пищеварению. Вот почему для 
хорошего самочувствия крохи 
болъшое значение имеет наличие 


в его кишечнике достаточного 
количества полезных бактерий, 
способных нейтрализовать пато- 
генные микроорганизмы и пода- 
влять их активность. 

И именно сбалансированный 
рацион помогает организму кро- 
хи обзавестись целой армией 
«правильных» бактерий. 
Употребление продуктов, содер- 
жащих как пребиотики, таки 
пробиотики, является наиболее 


эффективным способом профи- 
лактики или создания равновесия 
микрофлоры кишечника. 


е 
№. 


дуя за природой 

Когда учёные задались вопро- 
сом, почему дети, растущие на 
грудном молоке, редко болеют, 
они стали тщательнее изучать его 
состав. И помимо белков, жиров, 
углеводов и витаминов обнару- 
жили в нём вещества, называе- 
мые олигосахаридами. Ихв 
молоке так же много, как и бел- 
ков. Почему? Оказывается, при- 
рода так позаботилась об 
иммунитете младенца. 

Дело в том, что олигосахариды, 
не расщепляясь в желудке, попа- 


Фото: Рерозірћокоѕ 


дают в толстую кишку, где и оби- е ПОЛЕЗНЫЕ 
БАКТЕРИИ 
В КИШЕЧНИКЕ 
УКРЕПЛЯЮТ 
ИММУНИТЕТ 


тает основная часть полезных 
бифидо- и лактобактерий. 
Олигосахариды служат им пищей 
и тем самым помогают размно- 
жаться. В результате полезные 
бактерии легко уничтожают 
патогенную микрофлору. 

Именно по этой причине оли- 
госахариды называют пребио- 
тиками, то есть веществами, 
которые способствуют размно- 
жению хороших бактерий тем, 
что питают их. 

В грудное молоко они добавле- 
ны самой природой. И малыш 
растёт здоровым, пока находит- 
ся на грудном вскармливании не 
только из-за наличия в мамином 
молоке основных элементов 
питания, но и благодаря присут- 
ствию там натуральных пребио- 
тиков - олигосахаридов. 

Изучая оба вида вскармлива- 
ния младенцев - естественное и 
искусственное, учёные ещё в 
прошлом веке установили, что у 
истинных грудничков нет про- 
блем с равновесием кишечной 
флоры, они практически не стра- 
дают дисбактериозом. 

А вот у малышей, растущих на 
искусственном питании, такого 
равновесия не было, и процент- 
ное содержание полезной микро- 
флоры у них намного меньше, 
чем требуется для поддержания 
здоровья. А это значит, что у них 
повышается количество патоген- 
ных микробов. 

Между тем для организма 
крохи, особенно в первый год 
жизни, важен такой баланс бак- 
терий, при котором преобладают 
полезные. 

Поэтому учё- 
ные задумались 
о том, как же 
помочь младен- 
цам, у которых 
нет возможно- 


сти питаться грудным молоком. 
И тогда для таких детишек были 
разработаны молочные смеси, в 
состав которых входят олигоса- 
хариды (там они называются 
галактоолигосахариды и фрукто- 
олигосахариды). 


Целебные пробиотики 
Также в некоторые молочные 
смеси добавляют ещё и полез- 
ные бактерии. Такие смеси назы- 
вают симбиотиками, потому 
что в них есть не только пребио- 
тики, служащие пищей для 
полезных бактерий, но и сами 
бактерии, то есть пробиотики. 
Попадают они в смесь благодаря 
добавлению в её состав веществ, 
которые как раз и содержат раз- 
личные доброкачественные бак- 
терии. Таких бактерий много, 


Пектин помогает создать 


ей 
2,3 Эно имо! 
[7 ә + в кишечнике благоприят- 


ную среду для доброжелательных микроорганизмов. 
Особенно много пектина во фруктовых и овощных 
пюре – яблочном, грушевом, сливовом, морковном. 


Наш эксперт 
педиатр 
Юлия 
Косарева 


2 Полезные бактерии кишечника 
наравне с кожей, лёгкими, слизи- 
стой носоглотки и миндалинами 
играют защитную роль в организ- 
ме ребёнка. Они являются барьв- 
ром на пути многих болезней. 

Жж Живут «хорошие» бактерии в тол- 
стом кишечнике, поскольку имен- 
но там есть бескислородная, или 
аназробная, среда которая, поми- 
мо прочих условий, необходима 
для их размножения. 

ж Полезные бактерии бывают раз- 
ных видов. Самые известные из 
них — бифидо- и лактобактерии. 
Чем их больше в организме, тем 
сильнее иммунитет крохи. 

Однако в некоторых случаях 
полезные бактерии могут поги- 
бать. Так, равновесие микрофло- 
ры нарушается в неблагоприят- 
ных экологических условиях 
городской среды, из-за кишечных 
инфекций, при длительном приё- 
ме антибиотиков, которые бук- 
вально убивают всё подряд. 

Е А ещё опасность таится в несба- 
лансированном питании. Если 
малыш не получает с едой веще- 
ства, которые способствуют 
активному размножению «хоро- 
ших» бактерий, баланс микро- 
флоры будет нарушен. 

ЗЕ А ведь их присутствие в кишечни- 

ке является необходимым усло- 

вием крепкого здоровья ребёнка. 

Помните: чем больше таких бак- 

терий, тем активнее детский орга- 

низм будет справляться с вред- 
ными микроорганизмами. 
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в ИСТОЧНИК 
ПРЕБИОТИКОВ - 
КЛЕТЧАТКА 
ЗЕРНОВЫХ 
КУЛЬТУР 


и приводить полный список не 
имеет смысла. 

В первую очередь они содер- 
жатся в кисломолочных продук- 
тах. Как правило, их получают 
методом естественного скваши- 
вания и брожения. 

Однако для детей до трёх лет 
производители готовят такие 
продукты особенным образом. 
Они добавляют туда для активи- 
зации процесса брожения и сква- 
шивания ряд целебных 
бактерий, тогда как производите- 
ли кисломолочных напитков для 
взрослых во 


вают, что кисломолочная 
продукция с полезными бактери- 
ями для малышей должна быть 
именно специализированной, то 
есть детской. Почему это так 
важно? 

Дело в том, что так называе- 
мые «детские» штаммы соответ- 
ствуют тем бактериям, которые 
есть в организме ребёнка, и они 
существенно отличаются от тех 
штаммов, что есть у взрослых. 
Поэтому, чтобы в кишечнике 
крохи бактерии адаптировались 
легче, в детскую кисломолочную 
продукцию добавляют штаммы, 
соответствующие возрасту. 

Кроме того, у малышей орга- 
низм ещё недостаточно крепкий, 
поэтому кисломолочные продук- 
ты, адресованные им, должны 
иметь усиленную группу бакте- 
рий, которые смогут легко закре- 
питься и начать размножаться 
в кишечнике. Пп 

Елена Карчевская 


многих случаях 6 

применяют : ъ» 9 то 4 Перенесённые кишечные 
метод естествен- © 9 ә Ожно! инфекции или приём 
ного брожения. антибиотиков уничтожают полезные бактерии 

Вот почему в кишечнике. Поэтому после болезни организм нужно 
педиатры осо- заселять ими как с помощью кисломолочных продук- 
бенно подчёрки- тов, так и препаратов, содержащих эти бактерии. 


Помимо кисломолочных напит- 
ков полезные бактерии, то есть 
пробиотики, содержатся 

в сыре и твороге, независимо 
от того, добавляют ли бактерии 
при их изготовлении или зти 
продукты получаются методом 
естественного брожения. 

А вещества-пребиотики 

в больших количествах присут- 
ствуют в клетчатке и в пекти- 
нах - растительных волокнах, 
способствующих установлению 
баланса нормальной микро- 
флоры. Они же выво- 

дят из организма токсины 

и излишки холестерина, норма- 
лизуют стул. 

Пектины и клетчатка содержат- 
ся в зерновых культурах, 

в овощах, фруктах, водорослях, 
отрубях. Правда, малышам до 
трёх лет лучше не давать отру- 
би, так как эта грубая пища 
плохо усваивается детским 
ЖКТ. А вот всё остальное при- 
несёт крохе пользу. 

Агар-агар - это пищевой про- 
дукт, который получают из 
определённого вида водорос- 
лей. Его широко используют 

в кондитерской промышленно- 
сти для производства полез- 
ных детских лакомств. Так, 
агар-агар добавляют в марме- 
лад, в желе и суфле. В эти про- 
дукты также вводят ягодный и 
фруктовый пектин. Именно 
такие сладости считаются 
полезными для малышей. 


СРЕЗЕ 


ВЯЗАНИЕ със 


ваше хобби 
ол МАЛЬЧИКАМ 
РИ ДЕВОЧКАМ 
отодо12ля 

Ме5/2018 


Можно ли одеть ребенка модно и красиво, 

но, при зтом, тепло и удобно? Наш ответ - да! 
Именно зтому посвящен очередной номер 
журнала «Вязание - ваше хобби. Дети». 
Огромный выбор осенне-зимних моделей от 
лучших европейских дизайнеров наверняка 
удовлетворит самых требовательных мам и 
бабушек. Жакеты и кардиганы, пуловеры и 
свитера, платья и аксессуары - вас приятно 
удивит разнообразие фасонов, богатство узоров, 
яркая цветовая палитра, Самые интересные 
наряды сезона для мальчиков и девочек любого 
возраста вы найдёте в нашем журнале. 


РЕКЛАМА, ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, 


ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 12 ЛЕТ. 


новить гардероб! 


Время об 
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ремя перекусить 


Необходи мость где-то задержаться вместе преди егуздоровъклчв ВЗК ПРИ" 
водит к нарушению пищеварения 
с малышом мешают неукоснительно следо- и снижению аппетита. 
вать режиму его питания. В таких случаях на И помните, что правильный 
перекус должен не только уто- 
помощь приходят полезные перекусы. лить голод, но и обеспечить 
ребёнка полезными питательны- 
облюдение режима, в том прогулки, или из-за слишком ми веществами. 
числе и приёма пищи, высокой активности на улице, 
играет большую роль в или если он съел меньше обычно- Почему это важно 
правильном развитии го перед выходом из дома. Для начала разберёмся в осо- 
ребёнка, в поддержании его здо- Только учтите, что полезный бенностях детской пищеваритель- 
ровья и хорошего самочувствия. перекус не имеет ничего общего с ной системы. Это поможет вам 
Поэтому сознательная мама будет беспорядочным кормлением, ког- организовать правильный перекус 
стремиться спланировать день да режим питания не соблюдает- для любого ребёнка с учётом его 
так, чтобы все основные трапезы ся и малыш 
состоялись у крохи в положенное постоянно . а 
время. кусочничает, : егэ 9 4 / Перекус не должен вре- 
Но жизнь порой вносит свои таская со стола : е |) ә то ОЖНО! дить здоровью малыша 
коррективы: у малыша может печенье или кон- : Детям, которые изо дня в день перекусывают кало- 
неожиданно проснуться аппетит феты. Такая : рийными продуктами, а после этого съедают полно- 
или во время долгой по времени ситуация очень : ценный обед или ужин, грозит ожирение. 


возрастных и индивидуальных 
особенностей. 

Известно, что получение пита- 
ния через определённые проме- 
жутки времени улучшает перева- 
ривание пищи. Ведь организм 
привык кэтому времени выраба- 
тывать необходимые ферменты, 
благодаря чему пища хорошо 
усваивается, да и аппетит заметно 
растёт. Если следовать этому пра- 
вилу, то у ребёнка должен склады- 
ваться 4-5-разовый режим пита- 
ния с приёмом пищи примерно 
через каждые четыре часа. 

Однако потребность в еде во 
многом зависит и от двигатель- 
ной активности карапуза. 
Например, если малыш очень 
подвижен, он может нуждаться 
в более частых приёмах пищи, 

а значит, режим надо спланиро- 
вать с учётом этого. К малоежкам 
тоже необходим особый подход: 
их перекусы должны содержать 
минимум калорий. 

И в любой ситуации незабы- 
вайте о том, что главная задача 
перекуса - помочь ребёнку 
«дотянуть» до назначенного часа 
основной еды, но ни в коем слу- 
чае не подменять его. 


Полезно и удобно 

Как правило, малыши после 
года уже приучены крежиму 
питания, и перекусам на прогулке 
следует уделить особое внимание. 

Продукты для этой цели долж- 
ны быть лёгкими в усвоении. 

А чтобы карапуз утолил чувство 
голода, но при этом не насытился 
бы до такой степени, чтобы 
потом отказаться от основного 
приёма пищи, предложите ему 
следующие варианты: 

9 молоко и кисломолочные про- 
дукты. Эта труппа питания зани- 
мает особое место в рационе 
ребёнка до трёх лет, потому что 
способствует поддержанию здо- 


е ПЕРЕКУСЫ 

НЕ ДОЛЖНЫ 
ЗАМЕНЯТЬ 

ПОЛНОЦЕННЫЙ 

ПРИЕМ ПИЩИ © 


ровой микрофлоры кишечника 
и является источником белка 

и кальция. Для перекуса отлично 
подойдёт кефир или ряженка, 
атакже йогурт с фруктами. Всё 
это должно быть в детской пор- 
ционной упаковке. 

Ф овощи, фрукты, ягоды. Эти 
дары природы богаты витамина- 
ми, минеральными веществами 
и пищевыми волокнами, которые 
так необходимы каждому малы- 
шу. Их обязательно надо вклю- 
чать в его ежедневный рацион. 
Если кроха отказывается есть 
овощи, попробуйте предложить 
их при располагающих для пере- 
куса обстоятельствах, например 
во время долгой прогулки. Дайте 
ему взятый дома нарезанный 
кружочками огурец (предвари- 
тельно очистив его от кожуры) 
или морковку. В качестве фрукто- 
вого перекуса подойдут яблоки, 
груши, бананы, киви, тоже подго- 
товленные заранее. Идеальной 
витаминной заправкой станет 
клубника, малина, ежевика, смо- 
родина. Только помните: если 
у крохи есть склонность к аллер- 


ПИТАНИЕ ДЛЯ 
ГРУДНИЧКА 


Помимо двигательной активно- 
сти, вид перекуса во многом 
зависит от возраста ребёнка. 
Так, первые полгода кроха полу- 
чает грудное молоко по требова- 
нию, и единственное, о чём надо 
позаботиться маме, - зто 0 в03- 
можности покормить его в лю- 
бом месте и в любое время. На 
помощь приходит специальная 
одежда для кормления и палан- 
тин. Если малыш во время про- 
гулки проснулся и закапризни- 
чал, вы можете присесть на ла- 
вочку в парке или сквере, наки- 
нуть палантин и утолить его го- 
лод. А для малыша на искусст- 
венном вскармливании вы долж- 
ны держать при себе весь необ- 
ходимый арсенал: стерилизован- 
ную бутылочку, воду и смесь. Ба- 
ночки с детским питанием тоже 


можно брать с собой, подстраи- 
ваясь под свои планы. Да и до- 
машнее пюре можно переложить 
в специальный контейнер. А кашу 
вы «намешаете» на месте - мно- 


гие из них адаптированы для та- 
ких ситуаций и не требуют варки. 
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гии, то лучше начинать с неболь- 
ших порций нового для него про- 
дукта. Особенно это касается 
фруктовых и ягодных перекусов. 
© хлебцы и детское печенье - 
одни из самых удобных для мамы 
продуктов, так как их очень удоб- 
но брать с собой на прогулку. Но 
дажеесли вы забыли взять еду из 
дома, это всегда можно купить в 
продуктовом магазине. Такой 
перекус содержит большое коли- 
чество углеводов, а значит, даёт 
быстрое чувство насыщения. 
Кроме того, в этих продуктах 
содержится растительная клет- 
чатка, витамины группы В и 
минеральные вещества. Что каса- 
ется особенностей возрастного 
питания, то для малышей 
полутора-двух лет лучше выби- 
рать хлеб из пшеницы грубого 
помола, детям постарше уже 
можно предложить ржаной, а с 
трёх лет - хлеб с отрубями или 


цельнозерновой. Ну а печенье не 
должно быть сдобным. 


Правильная подача 

Также маме необходимо обра- 
тить внимание на такой важный 
момент, как правильная подача 
еды во время перекуса. 

Например, не стоит предлагать 
малышу на выбор неравнознач- 
ные продукты, например печенье 
или огурец. Конечно, кроха выбе- 
рет то, что слаще! Лучше предло- 
жите ему сделать выбор между 
огурцом и морковкой, грушей и 
яблоком, печеньем и хлебцем. 

А чтобы малыш не отказывался 
от полезных перекусов в пользу 
вредных, их состав 
должен быть как 
можно разнообраз- 
нее. Например, с 
утра предложите 
карапузу фруктовый 
перекус, между обе- 


29 болно! 


тров, для маленьких детей, например, чипсы, 
сдобное печенье или шоколадные батончики, ста- 
: райтесь вообще не предлагать для перекуса. 


Ӛ ВМЕСТЕ 
С МАЛЫШОМ 
ИЗОБРЕТАЙТЕ 
НОВЫЕ ВИДЫ 
ПЕРЕКУСОВ 


дом и ужином - овощной, а вече- 
ром - молочный. Меняйте и сам 

состав перекуса, а также предла- 

гайте крохе выбор. 

Для малоежки можно попробо- 
вать раз в неделю проводить 
тематический день, когда вы 
будете вместе с ним изобретать 
новые блюда и виды перекусов. 
Например, в день улыбки 
составьте из печенья и ягод весё- 
лую рожицу. А в день рыбки 
устройте перекус в виде фрукто- 
вого осьминога (туловище из 
половинки яблока, щупальца из 
нарезанного дольками банана, а 
глаза из ягод) или овощной рыб- 
ки, составленной из огурца и 
брокколи. Всё это уложите в кон- 
тейнер и возьмите с собой на про- 
гулку. Или просто предложите в 
этот день крохе печенье в виде 
рыбок. 

Как видите, в науке промежу- 
точного питания нет ничего 
сложного. Достаточно соблюдать 
ряд простых правил, которые 
помогут вашему малышу пра- 
вильно питаться, а значит, полу- 
чать витамины и другие полез- 
ные вещества и благодаря этому 
расти, развиваться и радовать 
своих родителей всё новыми 
и новыми успехами. О 

Татьяна Красавина 


Продукты, запретные, 
по мнению педиа- 


МЯСО и птицей № 


- (сз 


РЕКЛАМА, ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ. ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 12 ПЕТ. 


“Салаты и закуски: для всей семьи 

“Супы: сытные и вкусные 

“Горячие блюда: с мясом и птицей 

« Десерты и выпечка: пироги, 
пирожки и рулеты 


здоровое питание 


Меню для чемпиона 
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алышам, которые актив- 

но и регулярно занима- 

ются физическими 

упражнениями, необхо- 
димо правильно питаться. 
Сбалансированное питание и 
отдых - вот составляющие для 
восполнения энергии маленьких 
спортсменов. 


Сбалансированное 
питание 

Помните, что все основные 
питательные вещества играют 


№ 


существенную роль в поддержа- 
нии правильной работы организ- 
ма активного малыша. 

(0 Углеводы - основной поставщик 
энергии. Простые (глюкоза, саха- 
роза, фруктоза) быстро поступа- 
ют вкровь и также быстро сгора- 
ют. Сложные (в основном это 
крахмал, содержащийся в крупах, 
овощах, фруктах) расщепляются 
медленно и надолго обеспечива- 
ют организм энергией. Роль вто- 
рых очень важна, если карапузу 
достаются увеличенные физиче- 
ские нагрузки. 

"а Белки нужны для роста и рабо- 
ты мышц, при этом в питании 
непременно должны быть белки 
животного происхождения: мясо, 
рыба, яйца и молочные продукты. 
"а Жиры важны для полноценного 
усвоения белков, витаминов, 
обмена гормонов, а также в каче- 
стве источника энергии. 


Современная концепция 
питания для маленьких непо- 
ед проста - надо кормить 


ка всем необходимым 
роста и развития, но 
ом повышенных расхо 


активность. | 


Каждому по потребности 

Если ваш ребёнок настолько 
подрос, что вы уже можете 
водить его на самые настоящие 
занятия, то теперь при составле- 
нии меню надо иметь в виду сле- 
дующее: тренировки по 
определенным видам спорта тре- 
буют разного соотношения 
пищевых веществ в питании 
маленького спортсмена. 

Например, детишки, которые 
испытывают значительные сило- 
вые нагрузки (гимнастика, акро- 
батика, фигурное катание), 
нуждаются в большем количе- 
стве белков для восстановления 
мышечной массы. 

У малышей, чей вид спорта 


дов энергии на ДВИГ 


требует длительных усилий (фут- 
бол, бег, плавание), возрастает 
потребность в углеводах. 

При этом всем без исключения 
маленьким спортсменам требует- 
ся повышенное поступление в 
организм витаминов, которые в 
больших количествах содержат 
фрукты и овощи. Кроме того, 
рекомендуется два раза в год 
принимать витаминные комплек- 
сы (но только не на своё усмотре- 
ние, а по назначению педиатра). 


От завтрака до ужина 

Маленьким физкультурникам 
необходимо питаться по часам. 
Полноценный завтрак, обед, 
ужин должен состояться не 
менее, чем за полтора часа до 
тренировки или через час после 
неё. Это важно потому, что на 
переваривание пищи организм 
тратит энергию, и если пообедать 
незадолго до тренировки, то во 
время неё ребёнок получит двой- 
ную нагрузку. 

Пусть завтрак малыша будет 
высококалорийным, с присут- 
ствием белков и ‘углеводов. Если 
в меню есть каши, хлеб, печенье, 
йогурт, творог, яйца, то малыш 
дольше сохранит активность. 

На второй завтрак предложите 
ребёнку фрукты, йогурты, тво- 
рожки. 

На обед не обязательно приду- 
мывать что-то слишком сытное. 
Главное, чтобы в тарелках были и 
белки, и углеводы, и жиры, и 
витамины, и минералы. 

Если после обеда прошло два 
часа, а вы собираетесь на прогул- 
ку сактивными играми, то перед 
этим можно перекусить. 
Сохранить 
энергию помо- 
жет батончик 
мюсли с йогур- 


молочный кок- 
тейль. 


Ф ВИТАМИНЫ 

ДАВАЙТЕ КРОХЕ 
ТОЛЬКО ПОСЛЕ 

КОНСУЛЬТАЦИИ 

С ПЕДИАТРОМ ® 


Ужинать надо спустя час после 
высокой двигательной активно- 
сти. Приготовьте непоседе блюда 
с большим содержанием белка, 
чтобы поддержать мышечную 
массу. Даже если вы тщательно 
следите за весом ребёнка, не 
запрещайте ему подкрепляться 
перед сном. Стакан молока с 
печеньем успокоит нервы и под- 
держит силы. 


Питьевой режим 

Если ребёнок во время физиче- 
ских упражнений сильно потеет, 
то необходимо много пить, 
чтобы не обезвоживался орга- 
низм. Причём при большой 
потере жидкости маленьким 
спортсменам рекомендуется пить 
не обычную воду, а так называе- 
мый электролитно-углеводный 
напиток. Его состав возмещает 
недостаток минералов и вита- 
минов. О 

Елена Карчевская 


: 9 4 / Полноценный завтрак 
: МО ОНО! обед, ужин должен состо- 
том, банан или ; яться не менее, чем за полтора часа до тренировки или 


через час после неё. На переваривание пищи организм 
тратит много энерегии. 


Если относиться к питанию ребён- 
ка безответственно, то малыш 
может ослабеть. У него снизится 
мышечная активность, энергия не 
будет быстро восстанавливаться, 
организм начнёт восполнять её за 
счёт своих запасов. А зто может 
привести к его истощению. В неко- 
торых видах спорта за весом 
ребёнка необходимо следить осо- 
бенно тщательно. Однако не стоит 
ограничивать малыша в питании, 
сажая его на всевозможные дие- 
ты. Без контроля врача этого 
делать ни в коем случае нельзя! 
Любая самодеятельная диета 
может навредить здоровью ребён- 
ка. Для начала попробуйте немно- 
го снизить жирность продуктов: 
используйте молочные продукты 
пониженной жирности, включите в 
рацион постное мясо. При этом не 
лишайте ребёнка полиненасыщен- 
ных жиров, которые входят в 
состав растительных продуктов - 
масла, орехов, а также животных 
жиров, содержащихся во многих 
сортах морской рыбы. Если же 
ребёнок всё равно не «держит» 
нужный вес, потому что его консти- 
туция не подходит под параметры 
этого вида спорта, то лучше 
выбрать другое занятие. 
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Обойдёмся без добавок 


Задача молодой мамы - обеспечить малыша 
экологически чистыми продуктами питания, 
которые не навредят его здоровью. 
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огда малыш питается 
грудным молоком, мама 
спокойна - он получает 
самую полезную и вкус- 
ную еду. Затем настаёт черёд при- 
корма, и мама начинает волно- 
ваться: как выбирать продукты 
получше? Первое время проблем 
обычно нет - можно использо- 
вать готовое питание. Но вот 
баночки остаются в прошлом, и 
тогда родители начинают заду- 
мываться о том, как обеспечить 
ребёнку натуральное, а значит, 
здоровое питание. 
В первую очередь при покупке 
готового продукта следует вни- 
мательно изучить надписи на его 


упаковке. К сожалению, у: нас сло- 
во «детский» не всегда означает 
«безопасный»! Вредными состав- 
ляющими, на которые надо обра- 
тить внимание, считаются искус- 
ственные консерванты, 
красители и антибиотики. 


Консерванты 
Это один из самых распростра- 
нённых видов добавок. Они 
продлевают срок 
хранения про- 
дукта, что идет 
на пользу произ- 
водителям. Но 
не детям! 
Синтетические 


2204 
еъ СОН: 
ральные «краски». Как правило, они делаются из ярко 


окрашенных овощей и фруктов. Это может быть све- 
кольный, вишнёвый или морковный сок. 


консерванты могут стать причи- 
ной аллергических заболеваний 
и расстройства кишечника. 
Консервант Е 211, запрещённый 
в Европе, но используемый 

в России, негативно воздействует 
на печень и на работу нервной 
системы. 

В качестве консервантов 
используются нитраты, обладаю- 
щие способностью подавлять 
жизнедеятельность бактерий. 
Однако при попадании в орга- 
низм ребёнка они разрушают 
гемоглобин, который является 
переносчиком кислорода. В итоге 
у малыша может развиться кис- 
лородное голодание. 

К сожалению, консерванты 
есть в молочных продуктах, мясе, 
рыбе и кондитерских изделиях. 
Ради увеличения срока хранения 
консервантами обрабатываются 
даже фрукты. 


Пищевые красители 
Пищевые красители так же, как 
и консерванты, бывают нату- 
ральными и синтетическими. Все 
синтетические красители могут 
стать причиной аллергических 
реакций, что впоследствии может 
привести к бронхиальной астме, 
заболеваниям желудочно-кишеч- 
ного тракта и синдрому гиперак- 
тивности у детей. Довольно рас- 
пространённые красители на 
основе железа (диоксид титана 
и оксид железа), с помощью кото- 
рых получает яркую окраску 


Малышам можно давать только 
такую еду, которая содержит нату- 


Фото: Пероврноов 


газировка, вызывают заболева- 
ния печени и почек. А еше они 
разрушают попадающие в орга- 
низм витамины. 


Добавки-стимуляторы 

Сейчас в животноводстве 
активно используются антибиоти- 
ки. Это снижает вероятность забо- 
левания скота и птицы, поднима- 
ет удои. Вотони и присутствуют 
в мясе, рыбе, молоке и яйцах. 
И вредят здоровью малыша. Так, 
антибиотики могут вызывать 
лекарственную устойчивость 
организма. И тогда в случае забо- 
левания он будет невосприимчив 
клечению. Да и дары огородов, 
которые должны принести ребён- 
ку пользу, на самом деле могут 
навредить. Пестициды и нитраты, 
используемые при выращивании 
сельскохозяйственных культур, 
вызывают аллергию, гастриты 
и язвы, проблемы с почками. 

Найти нитраты можно по сле- 
дующим признакам: 

® Фрукты и ягоды не имеют 
сладкого вкуса. 

Ф Неярко выражен аромат 
у душистых продуктов (напри- 
мер, ранних огурцов или дыни). 


© На разрезе отчётливо видна 
«сосудистая» ткань. 


Вредные продукты 

(2 Чипсы и сухарики Это, пожалуй, 
самые вредные продукты. Масло, 
на котором их готовят, обладает 
канцерогенными свойствами. 

(2 Колбаса, готовый фарш Содержат 
красители, консерванты, стаби- 
лизаторы и загустители, антио- 
кислители, ароматизаторы, 
трансгенную сою. Регулярное 
употребление может привести к 
дисбактериозу, нарушениям зре- 
ния, заболеваниям желудка. 

("а Жвачка, мармелад Вызывают 
болезни желудочно-кишечного 
тракта и аллергические реакции. 
Возможны поражения почеки 
печени, а также кожные заболе- 
вания. 


З е УПОТРЕБЛЕНИЕ 


КОЛБАСЫ МОЖЕТ 
ПРИВЕСТИ 

К ДИСБАКТЕРИОЗУ 
И АЛЛЕРГИИ 


2 Йогуртные десерты В их состав 
входит большое количество 
лимонной кислоты, стабилизато- 
ры и загустители, тогда как 
живых бифидокультур там нет 
вообще. Они могут вызывать 
заболевания поджелудочной 
железы. 

2 Шоколадные батончики Они 
напичканы ароматизаторами, 
стабилизаторами, загустителями, 
эмульгаторами и консервантами. 
Вызывают сильные аллергиче- 
ские реакции и раздражение под- 
желудочной железы. о 


ТОЛЬКО 
ОЛЬЗА 


Обезопасить ребенка от 
вредной химии можно, 
если принимать следую- 
щие меры. 

Ф Чтобы снять пестицид- 
ный налёт с овощей 

и фруктов, надо помыть 
их лимонно-солевым рас- 
твором (столовая ложка 
морской соли и сок поло- 
вины лимона на литр 
тёплой воды). 


е Перед приготовлением 
пищи рекомендуется сни- 
мать кожицу с корнепло- 
дов, а также удалять 
позеленевшие участки. 

е Больше всего нитратов 
у белокочанной капусты 
накапливается в коче- 
рыжке, позтому не 
используйте её при при- 
готовлении детских блюд. 
е Среди овощей лидером 
по накоплению нитратов 
являются свёкла, репаи 
шпинат, позтому покупай- 


те зти плоды только 
в проверенных местах. 
© В стеблях укропа на- 
капливается в 5 раз боль- 
ше нитратов, чем в веточ- 
ках, не используйте их для 
детской кухни. 

е Частично избавиться от 
нитратов поможет зама- 
чивание овощей 
и фруктов в хо- 
лодной воде. 

А при варке уда- 
ляется до 80% 
нитратов. 
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здоровое питание 
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ПОЧТИ К 


Мальш растет, и его потребности в питании 
изменяются. Как приучить ребёнка к пище, 


которую едят взрослые? 


ля малышей, у которых 
ещё нет активного про- 
цесса пережёвывания 
пищи, «твёрдой» пищей 
вляю ся любые продукты более 
плотной консистенции по сравне- 
нию сгрудным молоком и водой. 
Обычно в 6-7 месяцев укрохи 
прорезываются зубки, и он тянет 
в рот любые предметы, чтобы 
«почесать» раздражённые дёсны, 
появляются активные жеватель- 
ные движения. В это же время 
ребёнок проявляет интерес к 
новой для него пище, пытается 


попробовать её сам. Это самый 
благоприятный период для введе- 
ния продуктов более густой кон- 
систенции. 


Обновляем рацион 

При приготовлении продуктов 
в домашних условиях необходи- 
мо их соответствующее измель- 
чение и доведение до необходи- 
мой по возрасту консистенции 
(для этого используют блендер, 
миксер, сито, мясорубку). Для 
получения гомогенизированного 
пюре отваренные продукты про- 


ОЛЬШОЙ 


пускают через мясорубку (овощи 
- 2 раза, мясо - 3 раза), добавля- 
ют овощной отвар и взбивают до 
получения гомогенной массы 
блендером или пропускают через 
сито. 

Ф Протёртое пюре получает- 
ся при отваривании овощей 
с последующим взбиванием их 
блендером или протиранием на 
мелкой тёрке, мясное пюре - 
пропусканием через мясорубку 
2 раза с последующим перемеши- 
ванием блендером. При смеши- 
вании мяса или рыбы с овощами 
можно приготовить мясо-, рыбо- 
растительное пюре. 

Ф Крупноизмельчённое пюре 
готовят путём пропускания ово- 
щей, мяса 1 раз через мясорубку 
с последующим размешиванием 


Фото: ероирвоноз 


вилкой или венчиком. Пюре 
кусочками (более 3 мм) можно 
получить путём разделения мяса 
или рыбы на волокна вручную с 
дальнейшим мелким нарезанием 
поперёк волокон. 

Ф В возрасте 7 месяцев малы- 
шам рекомендуется давать дет- 
ское печенье или сухарик. Это 
стимулирует навыки жевания. 

© К 1 году у большинства 
детей обычно уже есть 8 перед- 
них резцов, и ребёнок способен 
откусывать кусочки. Его жева- 
тельный аппарат уже развит, и 
малыш разминает пищу деснами. 
К этому возрасту у ребёнка 
совершенствуется вкусовое вос- 
приятие. К тому же дети этого 
возраста пытаются имитировать 
действия взрослых (появляется 
желание самостоятельно управ- 
ляться со столовыми прибора- 
ми), начинают предъявлять 
требования к внешнему виду 
пищи: она должна быть аппетит- 
ной и привлекательной. 

© Каши дают ребёнку разва- 
ренными, вместо пюре готовятся 
тушеные овощи, вместо мясного 
суфле - паровые котлеты, тефте- 
ли. Попробуйте предлагать крохе 
полюбившиеся фрукты мелко 
нарезанными на кусочки. Свежие 
овощи для салатов детям до 1,5 
лет рекомендуется натирать на 
мелкой терке, а к 2 годам давать 
уже в мелко нарезанном виде. К 
2-3 годам осуществляется посте- 
пенный переход к тому питанию, 
которое обычно получает взрос- 
лый человек. 


Возможные проблемы 
Не всегда приучение малыша 
к новым более 
плотным 
продуктам про- 
ходит гладко. 
Каковы же 
основные при- 
чины неудач 


6» НАЧИНАЙТЕ 
С ГОМОГЕНИЗИРО- 
ВАННОЙ ПИЩИ, 
ЗАТЕМ ПЕРЕХОДИТЕ 
К ПЮРЕ 


и как маме с этим справляться? 
Чаще всего причинами отказа 
малыша от новых продуктов 
могут быть: 

Неправильная техника кормле- 
1 ния (неудобное положение 

малыша, большая широкая 
ложка, глубокое её введение в ро- 
товую полость и пр.). Первая 
ложка для кормления должна 
быть небольших размеров (объё- 
мом до 3 мл), при введении её 
в рот она должна касаться кончи- 
ка языка или его середины. Лож- 
ка больших размеров, а также 
глубокое её введение в рот могут 
привести к раздражению корня 
языка, что вызовет рвотный реф- 
лекс и отказ от твёрдой пищи 
в последующем. 

Несоответствие размеров ко- 

мочков пищи возрасту ребёнка. 

До 5-6 месяцев дети ещё не 
умеют брать еду губами, жевать. 
Любые ваши попытки введения 
пищи с комочками приведут 


Отложите переход на твёр- 


5 9 то # ОНО / дую пищу, если малыш 
: плохо себя чувствует, болеет или у него активно режут- 
: ся зубки. В таком состоянии ему нужно утешение 
: имамино молоко, а не эксперименты. 


Все анатомо-физиологические 
особенности развития органов 
пищеварения учитываются при 
производстве детского питания. 
На каждом из продуктов питания 
указан возраст, с которого это 
питание разрешено использо- 
вать. По степени измельчения 
фруктовые и овощные пюре «в 
баночках» бывают трёх ступе- 
ней: первая ступень - гомогени- 
зированные пюре (размер 
частиц до 0,3 мм) для малышей 
с 4-4,5 месяцев, вторая ступень - 
пюреобразные (размер частиц 
до 1,5 мм) продукты для детей 
6-7 месяцев и третья ступень - 
крупноизмельчённые (размер 
частиц до 3 мм) пюре для детей 
от 8-9 месяцев и старше. 
Мясные пюре также подразде- 
ляются на гомогенизированные 
(предназначены для детей с 6-7 
месяцев), пюреобразные (для 
детей с7-8 месяцев) и крупноиз- 
мельчённые (для детей старше 
3-12 месяцев). Пюре из рыбы 
бывают пюреобразными (раз- 
мер частиц до 2,5 мм) - для 
детей с 8-9 месяцев и крупноиз- 
мельчёнными (размер частиц до 
4 мм) - для детей старше 11-12 
месяцев. 
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е НИКОГДА НЕ 

КОРМИТЕ МАЛЫША 
НАСИЛЬНО, ДАЙТЕ 

ЕМУ ПРИВЫКНУТЬ 
К НОВЫМ ВКУСАМ 


кзащитному выплёвыванию 
пищи, выталкиванию ложки или 
возникновению рвоты. 
Анатомо-физиологические осо- 
бенности крохи позволяют лишь 
в 5-6-месячном возрасте вводить 
продукты прикорма. Обычно 
к 6-7 месяцам кроха начинает 
активно интересоваться едой 
в своей и вашей тарелке, «выпра- 
шивает» взрослую еду, сам засо- 
вывает в рот ложку и пытается 
её покусывать, не сосёт пищу 
с ложки, а снимает её верхней 
губой, широко открывая рот, ста- 
рается жевать. 
Слишком быстрое введение 
новых продук- 
тов и продук- 
тов с более плотной 
консистенцией. При 
расширении дет- 
ского меню при- 
держивайтесь 


рекомендаций вашего педиатра, 
обращая внимание на самочув- 
ствие малыша и индивидуальную 
переносимость продуктов. Не 
торопитесь! При введении более 
«твёрдых» блюд начинайте введе- 
ние мелких частичек того про- 
дукта, который любит ваш 
малыш. 

Неприятные ассоциации 

умалыша (использование 

детской ложечки для приё- 
ма горьких лекарств, осмотра 
горлышка, зубов и пр.). 
Постарайтесь проводить подоб- 
ные манипуляции при помощи 
других предметов. 

Ребёнку не нравится новое блю- 

до. К моменту перехода на 

твёрдую пищу у малыша 
уже могут сформироваться свои 
вкусовые пристрастия. Не каж- 
дое новое блюдо (например, 
овощное пюре или мясо) нравит- 
ся детям, и для того чтобы 
наконец-то ввести его в рацион, 
зачастую приходится предпри- 


«Ешь, а то в парк не пой- 


Х2 Это ботно! дём!»... Малыш под дав- 


лением будет кушать, но без аппетита. Значит, желу- 
дочного сока будет выделено меньше, переваривание 
затруднится. И пользы от кормления не будет. 


нять много попыток. Будьте тер- 
пеливы: ребёнку нужно время, 
чтобы привыкнуть к новым ощу- 
щениям, ведь большинству малы- 
шей нравится постоянство. 
Попробуйте время от времени 
предлагать малышу новые виды 
пищи, но не расстраивайтесь, 
если маленький консерватор 
отвергает попытки накормить. 
Кормление малыша насильно. 
Эта, пожалуй, самая частая 
причина, вызывающая 
«протест» ребёнка и надолго 
закрепляющая негативное отно- 
шение к новой консистенции и к 
приёму пищи в целом. Если кроха 
отказывается от какого-то про- 
дукта, не стоит настаивать и 
заставлять его есть через силу — 
это не приведёт ни к чему хоро- 
шему. В данной ситуации следует 
на несколько дней прекратить 
давать «нелюбимый» продукт. 
Через несколько дней попробуйте 
возобновить кормление. Если 
малыш всё равно отказывается, 
можно попытаться подмешать 
ложечку «нелюбимого» продукта 
в любимое блюдо вашего чада. 
Детям постарше (после 1 года) 
можно «оживить» блюда разны- 
ми фигурками, сделанными из 
различных овощей и фруктов: 
например, глазками из зелёного 
горошка, носиком-морковкой и 
ртом из сладкого перца. 
Заболевание, плохое самочув- 
ствие мальша. Если все 
попытки введения более 
твёрдой пищи в питание вашего 
ребёнка были правильными, но 
не увенчались успехом и кроха 
по-прежнему отказывается есть, 
необходимо поговорить об этом 
с педиатром, а при необходимо- 
сти - проконсультироваться у 
специалистов (стоматолога, 
невролога, гастроэнтеролога) для 
исключения патологии, которая 
приводит к затруднению приёма 
твёрдой пищи. О 


ПОЛЕЗНЫЕ РЕЦЕПТЫ 


МОРКОВЬ ДЛЯ КАРАПУЗА # ПОЛЕЗНЫЙ СУП РЕЦЕПТЫ 
С КАЛЬЦИЕМ ВКУСНАЯ РЫБКА Ж ВАШ СЫР ГОТОВ, СЭР! 


Ш 
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зные рецепты 


7. ан 
Полезный суп 


—— 


ЗЕЛЕНЬ И 
БОРЩ 


е 11/; л нежирного мясного 
бульона ® 1 луковица ® 2-3 
средние картофелины Ф по пучку 
зелёного лука, петрушки, шпината 
® 2 пучка свежего щавеля 

е 1 крутое яйцо ® сметана 


и Картофель и лук почистите, 
порежьте и опустите в кипящий 
бульон. Варите до готовности, 
затем добавьте вымытую, мелко 
нарезанную зелень — щавель 

и шпинат. 

№ Доведите до кипения. 
Положите соль и чуть сахара. 
Подавайте борщ с зелёным 
луком, петрушкой, рубленым 
яйцом и сметаной. 

Ш Щавель можно заменить на 
молодую крапиву. 


Все виды супов обладают такими свойствами, как стимулировать 
выделение пищеварительных соков, необходимых для переваривания 
вторых блюд и служить источником энергии и пищевых веществ, 


необходимых ребёнку. 


иетологи считают супы 
и борщи неотъемлемой 
частью полноценного обе- 
а ребёнка. Главное - правильно 
их готовить! 

Первые блюда на овощном 
бульоне улучшают перистальтику 
кишечника, помогают выздоро- 
веть при гастрите, при других 
проблемах с желудочно-кишеч- 
ным трактом. 

Различные супы, приготовлен- 
ные на курином бульоне, успеш- 
но лечат простуду. 

А ароматный борщ благотвор- 
но влияет на обмен веществ, ведь 


овощные ингредиенты этого блю- 
да очень богаты витаминами 
и клетчаткой. 

Содержащийся в горохе (и со- 
ответственно в супе-пюре из 
него) пиридоксин помогает орга- 
низму синтезировать аминокис- 
лоты. 

Ваш малыш с аппетитом ест 
супчики с мя- 
сом, курицей, 
говядиной? 

В этом нет 
ничего плохого! 
Вот только, 
по мнению дие- 


. 
23 Софт. 


слишком много ингредиентов, иначе в случае аллерги- 
ческой или иной атипичной реакции трудно будет 
определить её причину 


тологов, наваристые бульоны ни 
взрослым, ни тем более детиш- 
кам пользы не приносят. Поэтому 
во время приготовления не забы- 
вайте сливать первый, самый 
жирный бульон, как только вода 
закипит, а потом заливать мясо 
кипятком и уже варить бульон до 
готовности. 


Рецепт супа для малыша должен 
быть простым и не содержать 


Фото:рерозирвоюз 


и 


ГОРОХОВЫИ СУП-ПЮРЕ 


00 гзелёного горошка 
(можно мороженого) ® 1 
картофелина ® 1 дес. ложка 
сливок ® 2 веточки мяты ® 
немного соли 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


Ш Картофель тщательно 
помойте, почистите, нарежь- 
те небольшими кубиками и 


опустите в слегка подсолен- 
ную кипящую воду. 

Ш Когда он будет готов, 
положите зелёный горошек 
и варите 2-3 минуты. 

№ Добавьте сливки и мяту, 
доведите до кипения и вы- 
ключите, дайте настояться. 
Ш Слегка охлаждённый суп 
взбейте блендером. 


МЯСНОЙ 
РАССОЛЬНИК 


® 250 мл бульона ® немного 
отварного мяса Ф солёный 
огурец ® 1 картофелина ® по 
1/4 моркови и лука Ф 1 ч.л. 
масла ® зелень петрушки 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


Ш Лук, морковь и солбный 
огурец порежьте и спассеруй- 
те на сливочном масле. 

и В бульон положите карто- 
фель, варите 5-7 мин., добавь- 
те овощи и варите ещё 10 мин. 
№ Поместите в тарелку мясо и 
зелень, залейте рассольником. 


® 1-2 свёклы ® 1 картофе- 
лина ® 1 морковь ® 1/2 реп- 
чатого лука ® 100 г капусты 
е 1/4 стакана фасоли ® 

1 ст. ложка томатной пасты 


Ш Спассеруйте на сливочном 
масле предварительно 
натёртые на крупной тёрке 


свёклу, морковь и репчатый 
лук. 

№ Смешайте с томатной 
пастой. 

№ В кастрюлю с кипящей 
водой (1 л) опустите кусочки 
картофеля, капусту и овощи. 
и Доведите до кипения и до- 
бавьте почти готовую фасоль. 
№ Варите еще 15 минут. 


. 
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ДЛЯ 


Этот сладкий овощ хорош и в сыром, ив варе- 
ном, и в печёном виде, сам по себе или в ком- 
пании с другими продуктами. 


иетологи настоятельно 

рекомендуют включать в 

пищу насыщенные вита- 
Минами оранжевые овощи! 
Давайте их ребёнку как можно 
чаще, но при условии, что нет 
аллергии. 


Наверняка вы, не задумываясь 
ни на миг, вспомните, что мор- 
ковь очень полезна для глаз, 
поскольку каротин (в организме 
он превращается в витамин А), 
содержащийся в ней, заботится 
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об остроте зрения. Но помимо 
этого в корнеплоде есть немало 
витаминов (С, О, Е, группы В), 
минералов и микроэлементов. 
Диетологи прекрасно знают, 
что этот овощ - прекрасное сред- 
ство, которое помогает при дис- 
бактериозе, авитаминозе. Ещё он 
способствует 
росту карапуза. 


Приучайте 
малыша грызть 


© 3 картофелины 
© 1 морковь 

е 1/2 корня петрушки 
е 1/2 стакана молока 
е 1 ст. ложка пшена 
е сметана 

е соль 

Ф укроп 


Ш Пшено промойте, отварите 

в отдельной кастрюльке. 

Ш Картофель, морковь, корень 
петрушки почистите, порежьте 

и сварите. 

Ш Измельчите овощи в блендере 
вместе с пшеном 

№ В получившуюся массу добавь- 
те молоко, доведите до кипения, 
немного посолите. 

№ Готовый суп-пюре подавайте со 
сметаной и мелко рубленной 
зеленью укропа. 


морковку. Грудничок почешет 
дёсны. 

Ребёнок постарше научится 
жевать так, как нужно, и это 
поможет правильному формиро- 
ванию челюсти. 

Готовьте из моркови сок. 

Он не только подзарядит кроху 
витаминами, но и повысит имму- 
нитет, нормализует обмен 
веществ. 

И конечно, добавляйте мор- 
ковь во все овощные блюда. 6 


МОРКОВИ 


е 4 шт. моркови ®1 ст. л. 
манной крупы® 3 ст. л. моло- 
ка ® 2 яйца- ® 2 ч.л. сахара 
е 2 ст. л. муки 


Ш Морковь очистить от кожу- 
ры, натереть на крупной тёрке, 
потушить в молоке 15 мин. 

Ш Добавить манную крупу, 
варить 10 мин., затем доба- 
ВИТЬ ЯЙЦО И перемешать. 

и Сформировать зразы, 
обвалять в муке, выложить 
на противень, смазанный 
сливочным маслом, и выпе- 
кать в духовке до готовности. 


® 2 сосиски 

е 100 гбеби-моркови 

© 2-3 соцветия брокколи 
е 1 ст. ложка домашнего 
томатного сока 

® масло для жарки 


№ Отварите сосиски. 
№ Отдельно отварите брокко- 


А 


пет 


лии морковь в подсоленной 
кипящей воде. 

№ Овощи порежьте на кусоч- 
ки и выложите на сковороду 
с маслом, добавьте сосиски, 
порезанные полосками. 

№ Всё это залейте домашним 
томатным соком и тушите 10 
минут. 

№ Подавайте тёплым. 
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КОКТЕЙЛЬ 
ИЗ РЯЖЕНКИ 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


«Укрепляем рубежи» 


В рацион малыша обязательно должны 
входить продукты, богатые минеральными 
вешествами. Ив первую очередь это каль- 


ций. 


крепить кости и зубы, 

нормализовать нервно- 

мышечную деятельность 
можно при регулярном употре- 
блении продуктов, содержащих 
необходимый для этого микроз- 
лемент. 

Поступая в организм во время 
еды, кальций откладывается в 
первую очередь в костной ткани, 
в результате чего она становится 
прочной. 

Ещё одной немаловажной 


функцией кальция является обе- 
спечение нормальной свёртывае- 
мости крови. 

Известно, что наилучшим 
источником легко усвояемого 
кальция являются молочные про- 
дукты, включая творог и сыр. 

Также доволь- 
но много каль- 
ция содержится 
в хлебе, сарди- 
нах, халве,мин- : 
дале, рисе, шоко- : 


ладе, хурме, шпинате, яблоках, 
свежих огурцах. 

Если ваш малыш будет каждый 
день получать разнообразные 
продукты, да ещё и правильно 
приготовленные, то вы таким 
образом обеспечите поступление 
в его организм необходимое 
количество минеральных 
веществ. 

А вот однообразное питание, 
например, недостаток овощей, 
фруктов, яиц, мяса, может нега- 
тивно сказаться на развитии 
маленького ребёнка. о 


: - Софт Добавляя в готовую овсяную 
: вкуса, не увлекайтесь. На детскую порцию достаточно 
положить лишь по маленькой щепотке того и другого. 


кашу сахар и соль для улучшения 


Фото: Ѕћийегѕіоск 


ГОВЯДИНА В СМЕТАНЕ 


© 150 гнежирной говядины 
е 5 г сливочного масла ® 
30 гсметаны ® 5гмуки Ө 
10 гизюма ® 15 гчерносли- 
ва ® четвертинка яблока ® 
листья салата 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


№ Яблоко порежьте тонкими 
дольками. 

Ш Изюм, чернослив замочи- 
те в холодной воде. 


№ Мясо отварите в кипящей 
воде до готовности, затем 
разделите его на две части. 
№ Из муки, сметаны и воды 
приготовьте соус. 

№ Мясо потушите в неболь- 


шом количестве воды с мас- 


лом и фруктами 5 минут. 
№ Затем добавьте соус и 
тушите ещё 15 минут. 

№ Готовое блюдо украсьте 
листьями салата. 


® 350 гтворога 

е Зяйца 

е 1/2 стакана сахара 
е 1/2 стакана вишен 
е 2 ст. ложки манки 


№ Взбейте яйца с сахаром, 
добавьте творог, снова 
взбейте 


Ш Получившуюся массу сме- 


шайте с манной крупой. 

Ш На дно формы положите 
засахаренные вишни. 

№ Залейте всё творогом. 


№ Готовьте запеканку в паро- 


варке 


СЫРНЫЙ КРЕМ-СУП 


® белая часть лука-порея ® 
1 стебель сельдерея ® 1 ст. 
ложка муки ® 2,5 стакана 
куриного бульона ® 2 ст. 
ложки сливочного масла ® 
150 г мягкого сливочного 
сыра ® 2 ст. ложки сметаны 
е | желток © 1 зубчикчес- 
нока ® белый молотый 
перец ® соль 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


№ Растопите в огнеупорной 
посуде масло, положите 
туда лук и сельдерей, тушите 
до мягкости. 


Ш Добавьте муку и, помеши- 
вая, томите ещё 3 минуты, 
затем влейте 1,5 стакана. 
бульона, посолите, варите на 
слабом огне 15 минут. 

1а Сыр и сметану поставьте 
на водяную баню и доведите 
до однородного состояния. 
№ Теперь добавьте желток 

и оставшийся бульон. 

Ш Соедините с луково-сель- 
дерейной основой и взбейте 
миксером. 

№ Перед подачей подогрейте 
суп на слабом огне, не дово- 
дя до кипения. 
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Рыбный день 


Блюда из рыбы - ценный источник веществ, 
необходимых для роста и развития малыша. 
Если рыба редко бывает в меню вашей семьи, 
пора осваивать новые рецепты! 


редложить малышу рыбу 
вы можете после 10 меся- 
цев. Если кроха освоил 


яйца и творожок, пробует блюда 
из индюшки, значит, он уже готов 
и кэтому эксперименту. 

Белки рыбы по пищевой цен- 
ности ни в чём не уступают мясу, 
но при этом намного легче пере- 
вариваются и усваиваются. 


Поэтому если кроха не хочет 
есть мясо, возможно, он не отка- 
жется от кусочка нежной паровой 
рыбки. 

Маленькие 
детки с неиспор- 
ченным вкусом 
иногда интуи- 
тивно чувствуют 
продукты, кото- 


РЫБНЫЙ СУП 
С ТРЕСКОЙ 


е 1 треска 

© 1 луковица 

е 3 картофелины 

Ф 1 морковь 

® 1 лавровый лист 
е 1,5 лводы 

е 1 корень петрушки 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
№ Рыбу разделайте, положите 


в воду хвост и хребтовую кость 


и поставьте варить бульон. 

Ш Добавьте лук и нарезанные 
кубиками морковку, картошку 
и корень петрушки. 

№ Посолите бульон, опустите 


лавровый лист и варите 10 минут. 


и Добавьте кусочки рыбного 
филе и варите ещё 10 минут. 


рые им не подходят из-за незре- 


лости пищеварительной системы. 


Выньте хвост и хребет. Суп готов! 


Опасность рыбы состоит лишь в 
том, что она считается аллерген- 
ным продуктом. 

Но это не означает, что если у 
карапуза аллергия наапельсины, 


он обязательно прореагирует и на 


рыбу. Всё индивидуально. Часто 
даже дети с атопическим дерма- 
титом хорошо принимают рыбу. 

Рыба богата не только белком, 
но и полиненасыщенными жир- 


ными кислотами омега-3, необхо- 


димыми для развития мозга. 


е 
Е = = Соб Для детского меню отдавайте 
Мый; 


предпочтение морской рыбе, 


: в ней меньше костей, что немаловажно, ведь косточки 
: нужно тщательно удалять. 


а 


Фото: Юерозірћоіоѕ 


ПИРОГ С МИНТАЕМ 


е 1 стакан кефира ® 2 яйца 
е 1,5 стакана муки ® 0,5 кг 
филе минтая Ф 30 г сливоч- 
ного масла Ф соль 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


№ Из кефира, муки и яиц 
замесите тесто (оно должно 
быть, как густая сметана). 
Посолите тесто по вкусу. 


№ Минтай отварите. 

№ Половину теста вылейте 
в форму, сверху - размятый 
отваренный минтай. 

№ Залейте остатком теста. 
№ Выпекайте при 200 °С 

в течение 30 минут. 

№ Когда корочка загрубеет, 
смажьте пирог сливочным 
маслом. 


е 11/; стакана риса ® 1 кг 


горбуши ® 300 гзаморожен- 


ного зеленого горошка 
© зелень ® 70 г масла 


№ Отварите рис в подсолен- 
ной воде. 

№ Рыбу порежьте кусочками 
и протушите на масле 

№ Зелёный горошек приго- 
товьте на пару или отварите 
№ Добавьте к рису горошек 
кусочки горбуши и мелко 
нарубленную зелень и масло. 
№ Тушите 2-3 минуты 


КОТЛЕТЫ 


© 700 г филе хека © 1 луко- 
вица Ф 100 г белого хлеба Ф 
30 мл молока Ф 2 ст. ложки 
манки Ф 1 яйцо ® соль ® 
сухари для панировки 


РИГОТОВЛЕНИЕ 
№ Дважды прокрутите филе 


и лук на мясорубке. Хлеб 
залейте молоком, дайте раз- 


ИЗ 


ХЕКА 


бухнуть, отожмите и тоже 
перекрутите. 

Ш Добавьте в фарш манку 
и яйцо, дайте настояться 
30 минут. 

№ Посолите, сформируйте 
котлеты и обваляйте их в 


сухарях. 
Ш Жарьте на растительном 
масле. 
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Твёрдый сыр содержит много полезных 
веществ. Но можно ли давать такой продукт 


малышу? 


зрослые знают: сыр незаме- 

ним внашем рационе. Этот 

ценный продукт содержит 
белки, аминокислоты, витамины 
А, группы В и РР, атакже пантоте- 
новую кислоту, соли кальция и 
фосфора. Причём в легкоусвояе- 
мой форме. 

А ещё в этом продукте есть 
вещества, стимулирующие выра- 
ботку эндорфинов - гормонов 
счастья. Но принесёт ли этот 
продукт пользу малышу? 
Твёрдый сыр можно вводить в 
рацион ребёнка, когда ему испол- 
нится год, причем исключитель- 
но как дополнение к основному 
блюду. Скажем, тёртый сыр 
подойдёт к овощному блюду. 


Также его хорошо использовать в 
запеканке, пицце, лазанье, омле- 
те, в качестве начинки для блин- 
чиков, фаршированных овощей. 

Норма для годовалого гурмана 
- 3-5 гв сутки. В два года разре- 
шается давать около 10 г. В три 
предложите кусочек твёрдого 
сыра в чистом виде. В магазинах 
вы найдёте большой выбор раз- 
личных сортов сыра. Научитесь 
делать правильный выбор. 

® Малышу иде- 
ально подходит 
сыр «Российский». 
Чуть позже ему 
можно попробо- 
вать моцареллу и 
пармезан. 


е: 


МЯСНАЯ 
ЗАПЕКАНКА 


е 500 гфарша ® 1 луковица 
е 5 картофелин Ф 3 яйца 

е 2 ст. молока ® 2ст.л. масла 
е 50 гтёртого сыра ® соль 


ІГОТО 


1ЕНИЕ 


№ Смешать фарш с рубленым 
луком и приправами, сформиро- 
вать фрикадельки. Под- 
румянить их со всех сторон. 

№ В смазанную маслом форму 
положить слой кубиков картофе- 
ля, сверху фрикадельки. 

Ш Яйца взбить с молоком, залить 
запеканку, посыпать тёртым 
сыром. 

№ Запекать 30 мин. 


® Выбирайте продукт с неболь- 
шим процентом жирности, 

с мягким вкусом, без приправ 

и специй. 

® Отлично детским организмом 
усваиваются мягкий недозрелый 
сыр (что-то среднее междутворо- 
гом и сыром). По консистенции он 
напоминает брынзу, но менее 
солёный. 

® При покупке сыра обращайте 
внимание на дату производства. 
Крохе подходит только свежий! 

9 Сыр для малыша не должен 
содержать красителей и консер- 
вантов. Именно поэтому к нежела- 
тельным продуктам в первую оче- 
редь диетологи относят все 
плавленые сыры. Не покупайте их 
маленькому ребёнку! а 


е 
еї Принесённый из магазина сы 
Сой ви: 2 Р 


дома нужно обернуть в льня- 


ную ткань и в таком виде хранить его в холодильни- 
ке. Мягкий сыр лучше держите в стеклянной банке, 
так онне утратит свой тонкий аромат. 


Фото: Рерозірћоіоѕ 


ЯИЧНЫИ РУЛЕТ С СЫРОМ 


© 1 яйцо Ө 2 ст. ложки 
молока Ф 1 ч. ложка муки 
е 30 гсыра 9 © 1 Ч. ложка 
масла Ф соль 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


Ш Яйцо хорошенько взбейте. 
и Добавьте молоко и муку, 
вылейте на смазанную мас- 
лом сковороду. 


№ Накройте крышкой 

и уменьшите огонь. 

Ш Когда омлет поджарится, 
посыпьте его тёртым 
твёрдым сыром, затем 
поставьте в духовку на 5 
минут. 

№ Сверните рулетом и пода- 
вайте малышу на завтрак 

с зеленью и овощами. 


НЕЖНЫЙ 
СОУС 


® стакан молока ® 1 ст. л. му- 
ки ® 1 ст. л. сливочного масла 
®1 ст. л. тёртого сыра 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


и Растопите в сковороде 
масло и высыпьте туда муку, 
постоянно помешивая. 

Ш Затем маленькими порция- 
ми вливайте горячее молоко, 
продолжая помешивать, что- 
бы не образовались комочки, 
и прокипятите соус до образо- 
вания однородной массы. 

и Добавьте натёртый сыр. 


© 100 говощной смеси 
(любые сезонные овощи) 
е 30 гсыра 

е 1 Ч. ложка сливочного 
масла 


№ Овощи отварите (не 
забудьте добавить в воду 
немного соли). 


Ш Порежьте на небольшие 
кусочки. 

№ Огнеупорную посуду 
смажьте маслом 

1 Выложите овощи и кусоч- 
ки сыра, поставьте в духов- 
ку, запекайте 10-15 минут. 
№ При желании можно до- 
бавить в овощи зелень (шпи- 
нат, руккола, петрушка) 
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ТОВАРЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ 

Москва 

МОТНЕВСАВЕ 

Тел.: (495) 208-88-68 (общая справочная) 
Братиславская ул. д. 6; Рублёвское шоссе, д. 38; 
Мира просп., д. 12; Ленинский просп. д. 83; 
мили. по!легсаге.ги 

ЕСО БУРЕО 

Наборы 1Е60 ОЏРІО для малышей от 1,5 до 5 лет. 
түмімі диріотіг.ги, мл едо. пм Фирю: 

000 «Гармония» 

Бельё и аксессуары Коусе, Мата Бу АІ65, 
1а5519, Тпегайпе. 

ммм. дагтотаНа. сот 

«ДетМарт» 

ммм. огасот.ги 

000 компания «Мир детства» 
мимиликделзма.ги 

Интернет-магазин: ммли.тд-зпор.ги 

000 «Наша мама». 

Сеть магазинов для мам и малышей 

Тел.: (495) 775-10-45 

мил. пазватата. ги 

Ог.Вгомп"5 

Тел.: (495) 730-32-74, 

адреса магазинов - на сайте мили. г-гомипз.ги 
Семейный центр «Ого-город» 

Павловская ул., д. 18; 

Мичуринский проспект, д. 22. 

Тел.: (495) 789-82-32 

мули.ододогод.ги 

«Умница» 

Телефон единственной в России «горячей линии» по 
раннему развитию: 8-800-200-08-07; мули.итпйва. ги. 
Каша 

Детские смеси на основе козьего молока 

Тел. бесплатной «горячей линии»: 8-800-100-55-12; 
„ммли.кавта.ги. 

«Дети» 

Тел. интернет-магазина: (495) 783-02-63; 

мили дейвпор.ги, 

адреса магазинов «Дети» в Москве и 
Санкт-Петербурге можно узнать на сайте 
«Мария» 

Ленинский просп., д. 78 

«Спокойный сон» 

Подушки для беременных и кормящих мам 
„муми.родизНка-фуа-регетеппух. ги: 

Детский клуб «Пампа Грин» 

Мясницкая ул., д. 13 

Тел.: (495) 621-03-60/65-79 

мили. ратрадгееп.ги 

санкт-Петербург 

«Невская косметика» 


ОЛЕЗНЫЕ АДРЕС 


Телефон «горячей линии»: 8-800-200-20-40 
Ульяновск 

«Мама и Я» 

Минаева ул., д. 3, ТЦ «Континент» 
Тюмень 

«Машенька» 

Мельнекайте ул., д. 126, ТЦ «П.О.Р.Т.» 
Благовещенск 

«Малышам и мамам» 
Амурская ул., д. 108, 2 этаж 
Новокузнецк 

«Сервисформ» 

Клименко ул., д.38 

Новосибирск 

МАТ 

Галущака ул., д. 2А; 
Сибиряков-Гвардейцев ул., д. 51/3 
Ярославль 

«Лимпопо» 

Некрасова ул., д.54 

Калининград. 

«Вундеркинд» 

ТЦ «МЕГА-Сити» 


ДЕТСКИЕ МЕДИЦИНСКИЕ УЧРЕЖДЕНИЯ 
Центр вакцинопрофилактики «Диавакс» 
Москва, Большой Николоворобинский пер., д.7 
Тел.: (499) 764-98-78 

Кабинет питания 

при КДП Детской горбольницы №9 

им. Г.Н. Сперанского 

Тел.: (495) 259-01-08, 259-01-40, 259-01-81 

Сеть медицинских клиник «Семейная» 
Хорошевское шоссе, д. 80 

Единый контактный центр: (495) 662-58-85 
Лечебно-диагностический центр «АРТ-МЕД» 
Красная Пресня ул., д. 28; Тимирязевская ул., д.1 
Единый телефон: (495) 921-37-97 

Клиническое объединение центров охраны 
зрения детей и подростков «Ясный взор» 
Москва 

Тел.: (495) 921-37-72 

Бакунинская ул., д. 94; Ломоносовский пр-т, д. 31, к.б 
Мал. Казённый пер., д. 5, стр. 5; 

Белореченская ул., д. 26, корп. 1 

Калининград 

Клиническая ул., д. 74. Тел.: (4012) 35-66-61 


ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ЦЕНТРЫ 
Центр семейной психологии «Клевер» 
Москва, Денисовский пер. д. 8. Тел.: (495) 518-71-96 


ПОЛЕЗНЫЕ САЙТЫ 
уии.татаехреп.ги. 


Теперь вы можете приобрести выпуски журнала, 
в том числе и в электроннои версии, в нашем магазине 


«Журналы Онлайн» на сайте Копйда. 5! 
һір://копіїда.біг/саїѓаіод/тадагіпеѕ/ 
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КОНЛИГА 
МЕДИА 


фото на обложке: Оеровйрпоов 


СВЕЖИЙ НОМЕР ЛЮБИМОГО 
ЖУРНАЛА В ТВОЕМ МОБИЛЬНОМ! 


Годовая 
подписка 


важни ще 


ра уры 


Приложение легко найти 
по названию «Мама, это Я!» 


ШЕШЕ ШИН 


Установите 
приложение Дет 
прямо сейчас! дән ШӘ 


Я ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, ПОСТ 


3 шага к спокойному сну малыша 


Раз. Утоляет голод. Три. Каждый вечер - разное! 


Два. Содержит пребиотики. 


ФАКТ: 


Все кашки «Засыпай-ка» от «Агуши» 
приготовлены без использования 
сухого молока и подходят для детей 
с 6-ти месяцев*. 


ПОМОГАЕМ РАСТИТЬ СЧАСТЛИВЫХ ДЕТЕЙ 


"Специалисты рекомендуют кормить малыша за час до сна. 


Реклама 


* Перед введением прикорма проконсультируйтесь со специалистами 


